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ANALIZA SKOKOV V ČASU ODBOJKARSKE SEZONE MED IGRALNIMI 






Odbojkarska sezona je za igralce in igralke dolga, namreč ko zaključijo s klubsko sezono, ima 
večina še reprezentančne akcije, zato so odbojkarji in odbojkarice čez vse leto obremenjeni in 
morajo skrbeti, da ostanejo zdravi in nepoškodovani. Vsi razen igralne pozicije libero so 
izpostavljeni različnim skokom pri izvajanju servisa, podaje, bloka in  napadalnih akcij.  
 
Nekaj raziskav na to temo je že bilo, a vsaka z različno bazo podatkov in načini merjenja. 
Namen naše raziskave je bil analizirati skoke glede na igralne pozicije na treningih in tekmah 
ter ugotoviti povezanost števila skokov s poškodbami. V raziskavo smo vključili sedemnajst 
igralcev japonske ekipe JT Thunders: tri podajalce, dva korektorja, šest sprejemalcev in štiri 
blokerje. Vsi igralci so na vsakem treningu in tekmi nosili napravo MyVert, s katero smo preko 
povezave pridobili podatke o številu, pogostosti in intenzivnosti (maksimalni višini) skokov. 
Za določitev povezav med skoki in poškodbami smo uporabili OSTRC vprašalnik o težavah s 
poškodbami. 
 
Analiza skokov je pokazala, da na treningih in tekmah naredijo največ skokov na igralni poziciji 
podajalci, sledijo blokerji in nato napadalci sprejemalci ter korektorji. Največ skokov visoke 
intenzivnosti (skoki nad 70 % maksimalne višine skoka) na treningih naredijo blokerji in 
napadalci sprejemalci, na tekmah pa na igralni poziciji bloker. Najvišji delež skokov z visoko 
intenzivnostjo imajo na tekmah napadalci sprejemalci. Na tekmo naredijo povprečno več kot 
polovico (53 %) skokov z visoko intenzivnostjo, ostalo z nizko. Zaradi premajhnega vzorca 
poškodb teze o povezanosti števila skokov s poškodbami spodnjega uda nismo ne potrdili ne 
ovrgli. 
 
V prihodnosti pričakujemo še več raziskav na to temo in upamo, da bomo tudi v Sloveniji pričeli 
uporabljati  take  naprave, saj bi bili odbojkarskim trenerjem natančnejši podatki v veliko 
pomoč tako pri načrtovanju trenažnega procesa kot pri spremljanju obremenitev pri vsakem 
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AN ANALYSIS OF VERTICAL JUMPS DURING VOLLEYBALL SEASON ON THE 







The volleyball season is long for the players. When the club season is finished, most of them 
still have obligations with the national team. As a result, male and female volleyball players are 
overwhelmed and must take care of themselves throughout the year to stay healthy and 
uninjured. Everyone, except the libero, is exposed to various jumps; when serving, setting, 
blocking and attacking. 
 
There has been some research on this topic before, but each with a different database and 
method of measurement. The purpose of our research was to analyze the jumps in terms of 
volleyball positions during training sessions and matches, and to determine the relationship 
between the number of jumps and injuries. Seventeen Japanese players from the JT Thunders 
team were included in the survey: three setters, two opposites, six receivers and four middle 
blockers. During each training session and match, each player wore a MyVert device, through 
which data on the number, frequency and intensity of jumps was obtained. We used the OSTRC 
Overuse Injury Questionnaire to determine the connection between the jumps and injuries. 
 
The analysis showed that during training sessions and matches, setters make the most jumps, 
followed by middle blockers, then receivers, and lastly, opposites. Middle blockers and 
receivers have the highest jump intensity and the maximum jump height during training 
sessions – more than 70%, while during matches that level of intensity is reached only by middle 
blockers. Receivers have the highest share of high-intensity jumps in competitions. On average, 
more than half (53%) of their jumps are carried out with high-intensity, the rest with low. They 
make an average of more than half (53%) of high-intensity jumps per match, the rest with low. 
Due to insufficient samples of injuries, the thesis on the association between the number of 
jumps and injuries of the lower limb was neither confirmed nor refuted in the study. 
 
In the future, we expect even more research on this topic and hope that we will start using such 
devices in Slovenia as well, so that volleyball coaches will have more accurate data for planning 
the training process and for monitoring the workload of each individual player, their playing 
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1.1 Proces športne vadbe 
 
Da o nekem pojavu, procesu govorimo kot o sistemu, mora izpolnjevati vsaj dva pogoja 
(Ušaj, 2003). Imeti mora svoje sestavne dele in ti deli morajo biti med seboj povezani. 
Športna vadba je sistem, ker je sestavljena iz množice sestavin in povezav med njimi. 
 
 
Slika 1. Sestavine športne vadbe (Ušaj, 2003) 
 
Slika 1 prikazuje najpomembnejše sestavine športne vadbe, med njimi sodijo športnik in trener 
kot biološki, socialni celoti, okolje, v katerem oba živita in vadba s svojimi značilnostmi. 
 
Športna vadba je po pedagoških načelih zgrajen proces športnega izpopolnjevanja, ki z načrtnim 
in sistematičnim delovanjem učinkuje in omogoča športniku najvišje tekmovalne dosežke v 
izbrani športni disciplini (Ušaj, 1996). Ima svoja načela in zakonitosti. Načela so pravila, po 
katerih naj bi se ravnali vsakič, ko nameravamo sprožiti neki proces športne vadbe.  
Načela procesa športne vadbe so:  
- načelo aktivnega in zavestnega vključevanja v vadbeni proces, 
- načelo vsestranskega razvoja, 
- načelo individualnega pristopa k procesu športne vadbe, 
- načelo specializacije, 
- načelo cikličnosti in spremenljivosti, 
- načelo rastoče obremenitve, 
- načelo sistematičnosti, 
- načelo racionalnosti.  
 
Zakonitosti procesa športne vadbe predstavljajo pravila, po katerih se organizem vadečega 
odzove tako na dano obremenitev kot na proces športne vadbe, ki ga tvorijo številne vadbene 
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enote (Ušaj, 1996). Te zakonitosti v svetu športa predstavljajo osnovo načrtovanja trenažnega 
procesa in razvijanje sposobnosti posameznika. V začetku procesa treninga je odziv organizma 
še zelo nespecifičen, pozneje pa postane učinkovitejši in racionalnejši. 
Zakonitosti procesa športne vadbe so: 
 - zakon katabolne in anabolne faze, 
 - zakon homeostaze, 
 - zakon primernega dražljaja, 
 - zakon prilagajanja.  
 
V organizmu neprestano potekata dva procesa: anabolni in katabolni proces (Ušaj, 2003). Za 
katabolnega je značilno razgradnja snovi, ki poteka nenehno, a z različno intenzivnostjo. Ta 
faza je lahko zelo kratka in zelo intenzivna ali pa dolgotrajna in manj intenzivna. Značilno je, 
da se pri naporu sprosti veliko energije in se opravi mehansko delo. Izražena razgradnja je 
značilen pojav pri čisto vsakem naporu in prej ali slej povzroči zmanjšano zmogljivost 
organizma za premagovanje napora, zato mora katabolni fazi nujno slediti faza odmora, 
anabolna faza. V tej fazi prevladuje sinteza snovi, ki najprej pomeni obnovo porabljenih snovi, 
včasih pa organizem lahko naredi dodatno zalogo nekaterih snovi, kar imenujemo 




Slika 2. Zakon katabolne in anabolne faze (Ušaj, 2003) 
 
Slika 2 prikazuje obe fazi, tako katabolno kot anabolno. Zakon pravi, da vsakemu naporu nujno 
mora slediti anabolna faza, v kateri organizem samodejno teži k temu, da bi razgrajene snovi 
nadomestil. Ni dovolj, da pri vadbi uporabljamo katerokoli obremenitev, temveč je zelo 
pomembno, kateri tip, količino in intenzivnost vadbe bomo izbrali v posamezni vadbeni enoti, 
da bomo izkoristili ves potencial, ki ga ima naš organizem.  
 
Temeljna značilnost delovanja organizma je, da se na spremembo zunanjega in/ali notranjega 
okolja odzove tako, da je čim manj izražena dejanska sprememba v notranjem okolju in da 
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povzroči čim manjše motnje v delovanju organizma. To značilnost odziva organizma 
imenujemo homeostaza. Tudi športna obremenitev je tipična motnja, ki povzroči spremembo v 
notranjem okolju športnikovega organizma (Ogorevc, 2000, v Ušaj, 1996). Organizem teži k 
temu, da vzpostavi homeostazo oziroma dinamično ravnovesje funkcionalnih sposobnosti in 
morfološke osnove v njihovem odnosu do zahteve okolja. Šele ko ima organizem dovolj časa, 
da se odzove na spremembo, ki jo povzroča napor, lahko govorimo o homeostatskem odzivu. 
Homeostatske reakcije poskrbijo, da se začetne spremembe ustalijo na neki novi stopnji, 
največkrat za ceno drugih, manj usodnih sprememb. Tako ne glede na te reakcije nenehno 
potekajo druge spremembe, ki prej ali slej postanejo tako izrazite, da je treba napor zaradi njih 
prekiniti.  
 
Zakon homeostaze pravi, da organizem skuša izničiti učinek tistih dejavnikov, ki skušajo zrušiti 
stabilnost njegovega notranjega okolja (Ušaj, 2003). Prilagajanje na obremenitev je mogoče 
razumeti kot odziv organizma med naporom in (ali) kot odziv organizma po naporu. Organizem 
se mora naučiti, kateri je najuspešnejši način prilagoditve na dano obremenitev. In ravno zaradi 
tega se mora ta večkrat ponoviti. Prilagajanje poteka tako, da ista obremenitev postopno postane 
manjši napor ali višja obremenitev ostaja podoben napor za prilagojeni organizem.  
Za delovanje tega zakona je treba zagotoviti tudi delovanje zakona primernega dražljaja.  
 
Najpomembnejši pojmi, ki se uporabljajo v procesu športne vadbe poleg načel in zakonitosti, 
so še obremenitev, napor in odmor.  
 
 
1.1.1 Obremenitev  
 
Obremenitev definiramo z vadbenimi količinami izražena vadba (Ušaj, 1996).  
 
Količine v procesu športne vadbe, ki definirajo obremenitev, so: tip vadbe, vadbena količina, 
intenzivnost in pogostost vadbe. 
 
Tip vadbe je mogoče določiti na več načinov: glede na napor, to je odziv organizma na dano 
obremenitev, glede na oceno prevladujoče energijske presnove na neki vadbeni enoti, glede 
prevladujoče energijske presnove med naporom ali pa še kako drugače.  
Vadbena količina predstavlja podatek o količini opravljenega dela, ki sta najbolj eksaktni meri 
merjenje energije in izračunavanje opravljenega dela. Najpogosteje se uporabljajo merjenje 
razdalj, ki jih športnik opravi pri vadbi, število ponovitev pri vadbi, število ur, porabljenih pri 
vadbi ipd. 
Intenzivnost vadbe se najpogosteje določa z absolutnimi ali z relativnimi fizikalnimi merami. 
Med absolutnimi se največ uporabljajo moč, s katero opravljamo delo, silovitost, hitrost gibanja 
in pospeški. Relativne mere pa izhajajo iz absolutnih mer, le da je treba najprej v primernih 
testih ugotoviti neko referenčno vrednost in dejansko intenzivnost primerjati s to referenčno 
vrednostjo. Pogosto se še uporabljajo fiziološke mere, kot je frekvenca srca, merjenje vsebnosti 
laktata v krvi in delež porabe kisika. 
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Pogostost vadbe je vedno relativna ocena, saj primerjamo število vadbenih enot v nekem ciklu 





Napor predstavljata sprememba v organizmu in njegov odziv na dano obremenitev, kar nam 
prikazuje spodnja slika 3. 
 
  
Slika 3. Napor (Ušaj, 2003) 
 
Razlikujemo več vrst napora, ki jih ločimo glede na različne vidike opazovanja. 
 
Topografski vidik deli napor glede na to, kolikšen delež športnikovega organizma aktivno 
deluje pri premagovanju obremenitev (Ušaj, 1996). Napor je lahko lokalni, omejeni ali splošni 
napor. Pri vidiku dinamičnosti je izhodišče tip mišičnega krčenja. Napor je lahko statični, 
dinamični in kombinirani napor. Pri vidiku motorične zahtevnosti gre za razlikovanje s pogleda 
koordinacijske zahtevnosti napora, koliko mora živčevje kot celota aktivirati svoje že utečene 
poti oziroma jih šele na novo utirati med neštetimi možnimi kombinacijami. Tukaj poznamo 
enostavni in zapleteni napor. Vidik intenzivnosti se loči glede na fiziološke (frekvenca srca), 
biokemične (vsebnost laktata v krvi) in psihološke mere (različne lestvice), lahko pa tudi glede 
prevladujoče energijske procese pri neki obremenitvi. To so aerobni, aerobno-anaerobni, 
anaerobno-aerobni ter anaerobni napor. Glede na trajanje razlikujemo enkratni napor 
(kratkotrajni, srednje trajajoči in dolgotrajni napor) in glede na ponovljivost (ponavljajoči ali 
prekinjajoči napor). Zadnji vidik je vidik medsebojnega učinka trajanja, intenzivnosti in števila 
ponovitev. Samo kratek napor je mogoče premagovati z največjo intenzivnostjo. Če njegovo 




Dražljaj - vadbene količine









1.1.3 Odmor  
 
Odmor je časovno obdobje, ki sledi obdobju napora (Ušaj, 1996). Je tudi anabolna faza, saj v 
njej prevladujejo anabolni procesi. Dražljaji za sproženje anabolnih procesov so različni in 
številni. Med njimi so na primer črpanje goriv, porušena homeostaza, porušeno acidobazno in 
elektrolitsko ravnovesje, povišana telesna temperatura, zmanjšana prostornina plazme in drugi.  
 
Odmori so lahko načrtovani ali pa se zgodijo spontano. Pri slednjih so posledica nepredvidljivih 
dogodkov v procesu športne vadbe, kot so bolezen, poškodba, pretreniranost, nenadna nujna 
opravila. Načrtovani odmori pa imajo velik vpliv na trening, načrtovanje trenažnega procesa in 
oblikovanje športne forme. Pomembni so odmori znotraj posameznega treninga oziroma 
vadbene enote ter med vadbenimi enotami, saj brez njih obstaja  večja možnost poškodb, zato 





Osnovna načela razvrščanja vadbenih količin v obdobjih procesa športne vadbe imenujemo 
ciklizacija (Ušaj, 1996). Učinek posameznih vadbenih količin je odvisen predvsem od tega, 
kako jih razvrstimo v izbranem obdobju športne vadbe. Pri tem moramo upoštevati cilje, ki jih 
želimo doseči, športnikove sposobnosti in njegov način življenja. Ciklizacija je organiziran 
pristop, koncept trenažnih procesov, ki omogoča najizrazitejše vadbene učinke – doseganje 
športne forme v pravem času, optimalni izkoristek vsakega obdobja in etape treninga. 
 
Začetke ciklizacije so postavili ruski trenerji v začetku 50. let, ko se je Sovjetske zveze 
pripravljala na prvi nastop na olimpijskih igrah v Helsinkih leta 1952 (Verkhoshansky, 1998). 
Prvi, ki je ta načela posplošil in utemeljil, je bil ruski znanstvenik Matveyev, ki je oče 
ciklizacije. On je poudaril pomembnost različnega trajanja vadbenih obdobij. Matveyev 
koncept ciklizacije trenažnega procesa je pritegnil veliko pozornosti po svetu, saj v tedanjem 
času teorije treniranja niso vsebovale znanstvenih pristopov. Prav tako pa so bili uspehi ruskih 
trenerjev in atletov v tistem času izjemni in so jih želeli posnemati po  svetu. 
 
Sodobna ciklizacija postavlja za osnovno izhodišče eno koledarsko leto, saj traja običajno ravno 
tako dolgo kot ena tekmovalna sezona v večini športov. To enoletno obdobje je razdeljeno na 
več manjših obdobij ali ciklov.  
Ti cikli so:   
- enoletna tekmovalna sezona,  
- makrocikel,  
- mezocikel 
- mikrocikel,  





1.2.1 Enoletna tekmovalna sezona in makrocikel 
 
Tekmovalna sezona v večini športov navadno obsega enoletni cikel, to je obdobje enega 
koledarskega leta (Ušaj, 2003). Letni trenažni cikel se razdeli v več vsebinsko zaokroženih 
obdobij. Tekmovalna sezona (v odbojki) po navadi obsega enoletni cikel. 
Makrocikel je čas, ki je na voljo do glavnega cilja sezone. Pri vsakem športu, tako 
individualnem kot ekipnem, je glavni cilj različen. Pri odbojki je lahko več glavnih ciljev, od 





Je obdobje, sestavljeno iz več mikrociklov. Je obdobje, v katerem je smiselno postaviti za cilj 
spremembo neke športnikove sposobnosti ali lastnosti (Ušaj, 2003). Mezocikle delimo glede na 
zastavljen cilj, ki določa vrsto mezocikla. Na primer mezocikel za povečanje moči, mezocikel 
za povečanje hitrosti. Najpogosteje uporabljeni mezocikli so: pripravljalno, predtekmovalno, 
tekmovalno in prehodno obdobje. Pripravljalno obdobje je značilno po pretežno osnovni 
pripravi (kondicijska in osnovna tehnična priprava), predtekmovalno pa po specialni pripravi, 
ki naj bi ob koncu tega obdobja prispevala k najvišji stopnji razvitosti motoričnih sposobnosti 
in tehnike. V tekmovalnem obdobju ima športnik oziroma ekipa veliko tekmovanj, ki se začnejo 
s specialno pripravo na najpomembnejša tekmovanja. Prehodno obdobje je rezervirano za 
počitek, tj. odmor, ki ga športniki opravijo v obliki aktivnega odmora.  
 
 
1.2.3 Mikrocikel in vadbena enota 
 
Mikrocikel traja teden dni, ki ga sestavlja različno število vadbenih enot (Ušaj, 2003). Cilj 
vadbe je odvisen od tipa mezocikla, od vrste vadbe, metode in od količine in intenzivnosti, s 
katero želimo učinkovati.   
 
Vadbena enota je sestavljena iz faze napora in faze odmora (Ušaj, 2003). Pri redni vadbi 
(vsakodnevni ali večkrat na dan) traja od začetka napora v eni vadbeni enoti pa do začetka 
napora v drugi vadbeni enoti. Cilj vadbene enote se definira na podlagi cilja. Cilj opredelimo v 
večjih vadbenih ciklih (na primer mezociklu). Število vadbenih enot v enem mikrociklu je 
odvisno od stopnje treniranosti športnika in od obdobja (pripravljalno, predtekmovalno …), v 





Odbojka spada glede na strukturnost gibanja med polistrukturne aciklične športe, po številu 




Prav tako je odbojkarska igra ena izmed najbolj razširjenih in množičnih športnih panog na 
svetu (Sattler, 2000). Igra se v šolah, društvih in klubih, na igriščih, travnatih površinah, 
praktično igra se lahko vsepovsod. Vzrokov za priljubljenost je več, od dinamičnosti, 
atraktivnosti točk do tega, da igralci ne pridejo v neposreden medsebojni stik. Ker se lahko igra 
v različnih življenjskih obdobjih, je tudi priljubljeno sredstvo rekreacije. Pojavnih oblik 
odbojke je veliko: sedeča odbojka, odbojka na mivki, odbojka na travi, odbojka na snegu, mala 
ter mini odbojka itn.  
 
 
1.3.1 Razvoj odbojke 
 
Odbojkarsko igro je leta 1895 izumil vizionar William G. Morgan, profesor športne vzgoje na 
ameriški univerzi (Krevsel, 1997). V svojem pedagoškem delu je čutil potrebo po novi 
tekmovalno-rekreativni igri, s katero bi popestril svoj program dela pri športni vzgoji. Morgan 
je igro sprva poimenoval »Minomete«, pozneje so jo preimenovali v »Vole Bal«, kar v prevodu 
pomeni leteča žoga. Leta 1952 pa so sprejeli predlog, da ime združijo v eno besedo, 
»Volleyball« (odbojka), ki se je ohranilo vse do danes. 
 
Morgan je povezal nekatere prvine priljubljenih iger, tenisa in košarke, in tako se je rodila 
odbojka (Križnar, 2020). V Združenih državah Amerike se je ta igra začela zelo hitro širiti kot 
dodatna dejavnost športnikov, namenjena predvsem kot zabava. Igrali so jo v dvoranah, na 
livadah, plažah v mešanih ekipah in mešanih parih. Odbojka je zajela vse stanove in socialne 
skupine prebivalcev, skratka igrali so jo lahko vsi. 
  
V azijskih državah se je začela uveljavljati leta 1900 in je hitro dobila tekmovalni značaj, saj je 
postala del programa azijskih iger v Manili (Krevsel, 1997). Kmalu zatem se je uveljavila na 
Kitajskem (leta 1913) in na Japonskem (leta 1917). Azijci so bili navdušeni nad športi, v katerih 
prevladujejo tekmovalnost in udarci, zato je odbojka tam postala pravi narodni šport. V Evropi 
se je odbojka najprej pojavila v Franciji in Italiji. V Jugoslavijo so jo prinesli Francozi leta 
1918. Razvoj odbojke v svetu in pri nas je bil izjemno hiter, saj je igra zagotavljala resnično 
lepoto gibanja, veliko dinamiko in možnost ustvarjalnosti vseh igralcev. Pravila so se v stotih 
letih povprečno spreminjala vsakih pet let, v zadnjem obdobju pa se odbojkarska pravila 
menjajo že kar vsaki dve leti.  
 
Odbojka se je iz elementarne igre, ki je bila sprva rekreacijska igra za športnike, razvila v 
športni spektakel. 
 
FIVB, mednarodna odbojkarska zveza, je bila ustanovljena leta 1947 (Križnar, 2020). Vsaka 
štiri leta se organizira svetovna prvenstva, od 1947 za moške in od 1952 tudi za ženske. Od leta 
1957 je dvoranska odbojka postala del olimpijskih iger, prvič pa je bila odigrana leta 1964.  
 
Sistem tekmovanj je zelo razvejen: olimpijske igre, paraolimpijske igre za invalide, svetovna 
prvenstva, evropska prvenstva, sredozemske igre, svetovna študentska, vojaška, kadetska in 
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druga tekmovanja (Križnar, 2020). Odbojka je prilagojena različnim skupinam in zaradi 
sposobnosti in želja vseh igralcev in organizacij je mednarodna odbojkarska zveza igro 
preoblikovala v tri smeri: dvoransko odbojko, odbojko na mivki in sedečo odbojko.  
 
Danes so svetovne in evropske odbojkarske velesile Kuba, ZDA, Kitajska, Brazilija, Japonska, 
Argentina, Italija, Francija, Nemčija, Rusija, Poljska, Bolgarija itn. Tudi Slovenijo zdaj že 
štejejo med evropske odbojkarske velesile, saj naši odbojkarji vseskozi kažejo dobre igre na 
velikih prvenstvih in so se iz zadnjih dveh evropskih prvenstvih vrnili z medaljo okoli vratu, 
kar pomeni, da je Slovenija konkurenčna prav vsem državam.  
 
Odbojka je igra hitrih in taktičnih odločitev (Čopi, 2005). Med tekmo se ekipi neprestano 
menjata pri osvajanju točk ter se tako vseskozi prehajata iz obrambnih nalog v napadalne. 
 
 
1.3.2 Pravila igre  
 
Dve ekipi, vsaka s šestimi igralci v polju, poskušata premagati druga drugo. Igrišče je veliko 
18 m krat 9 m, ki je razdeljeno na pol z mrežo, ki ločuje polji obeh ekip. Pri moških je mreža 
visoka 2.43 m, pri ženskah pa 2.24 m (Čopi, 2005).  
 
Slika 4 prikazuje odbojkarsko igrišče. Črte igrišča so stranske, trimetrski in servisni črti in 
sredinska črta, ki loči polja ekip. Tri metre od mreže je črta, ki razdeljuje igrišče na sprednjo in 
zadnjo vrsto. V vsaki vrsti igrišča so tri igralne cone. V sprednji vrsti so cone 2, 3 in 4, medtem 
ko so v zadnji vrsti cone 1, 5 in 6. 
 
 




Igra se začne s servisom ekipe (servira igralec v coni 1), ki je bil določen z metom kovanca. 
Časovne omejitve igre ni. Igra se na tri dobljene sete. Slednje osvoji ekipa, ki prva doseže 25 
točk (ob izenačenem rezultatu se igra na dve točki razlike). V primeru izenačenosti 2 : 2 v setih, 
se odigra peti set. Zmaga ekipa, ki prva osvoji 15 točk.  
 
Cilj vsake ekipe je zadržati žogo v zraku in jo s tremi ali manj dotiki poslati preko mreže v 




1.3.3 Elementi igre 
 
Glavni elementi igre so servis, sprejem servisa, podaja, napad, blok in obramba (Elementi 
tehnike igre, 2013). 
 
Servis je začetni udarec, izveden iz cone 1, s katerim se začne vsaka tekma in se izvaja na 
začetku vsake točke. Cilj je, da gre žoga preko mreže v nasprotnikovo polje in da z njim otežimo 
organizacijo napada nasprotne ekipe. Je taktična prvina, saj poskušajo igralci s tem elementom 
že doseči točko. V vrhunski odbojki igralci uporabljajo različice zgornjega servisa, ki se 
največkrat pojavi kot skok servis ali float servis. Pri obeh servisih igralec skoči in pošlje žogo 
preko mreže. Skok servis v vrhunski odbojki lahko doseže veliko hitrost, poleg tega pa ima tudi 
izjemno hitro rotacijo žoge naprej. Pri float servisu se žoga ne vrti, ampak med letom spreminja 
smer in je težko predvideti, kam bo žoga padla.  
 
Sprejem servisa je način obvladovanja servisa. Sprejem servisa je po navadi s spodnjim 
odbojem, čeprav je vedno bolj popularen sprejem z zgornjim odbojem, saj je bolj natančen kot 
spodnji. Cilj sprejema servisa je čim  natančneje spraviti žogo na mrežo, da podajalec drugo 
žogo poda kateremukoli napadalcu.  
 
Podaja je drugi dotik, s katerim želimo žogo spraviti v zrak tako, da ima napadalec čim boljšo 
možnost napada. V vrhunski odbojki podajalci podajajo v skoku, s čimer tudi sami sebi dajo 
možnost napada. Podajalec je tisti, ki organizira napad in predvideva, s katerim napadalcem 
lahko v določeni situaciji, glede na postavitev nasprotnikove ekipe v obrambi, najverjetneje 
pridobijo točko.  
 
Napad je element, ki v odbojki prinese največ točk. Igralec žogo poskuša spraviti na drugo stran 
tako, da jo nasprotna ekipa ne more ubraniti. Poznamo veliko različnih načinov napadov: udarec 
s tal, udarec v skoku, močan udarec, plasiran udarec, varan udarec, udarec po paraleli, po 
diagonali, blok out udarec ...  
 
Blok je obrambna naloga, ki ga lahko sestavljajo eden, dva ali trije igralci. Igralci, ki izvajajo 
blok, z različnimi koraki pridejo do mesta udarca, prenašajo roke nad mrežo in z močnim 
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razpiranjem prstov sestavijo blok. Z njim želijo pokriti čim večji del svojega igrišča in tako 
olajšati delo ostalim igralcem v obrambi.  
 
Obramba je element, s katerim poskušamo nasprotniku preprečiti, da z napadom spravi žogo v 
igrišče in  doseže točko. Igralci so postavljeni v različne obrambne formacije glede na blok in 
vrsto napada. Poskušajo pokriti čim večjo površino igrišča, ki ni pokrita z blokom. Uspešna 
obramba je takrat, ko igralec reši napadalno žogo in jo odbije tako, da ima ekipa odprtih čim 
več možnosti za organizacijo novega protinapada. 
 
 
1.3.4 Igralne pozicije 
 
Igralcem in igralkam v mlajših selekcijah se omogoča univerzalni razvoj, torej vsak odbojkar 
zna vse. Je tehnično dovršen v vseh odbojkarskih elementih. Sčasoma pa se vsak posameznik 
specializira za določeno igralno pozicijo oziroma igralno mesto.  
 
Vsaka ekipa ima taktično določene pozicije igralcev, v katerih se lahko ta najbolje izkaže in 
predstavlja največjo nevarnost nasprotniku.  
 
Sattler (2010) pravi, da moderna odbojkarska igra zahteva timsko delo vseh igralcev in je 
preplet različnih motoričnih sposobnosti, od moči, hitrosti, agilnosti do eksplozivne moči. Skozi 
leta razvoja je prišlo do specializacije igralcev, ki imajo v moderni igri točno določeno igralno 
pozicijo in naloge, ki jih morajo na tej poziciji izpolniti. Vse igralne pozicije zahtevajo visoko 
raven točno določenih specifičnih motoričnih sposobnosti, ki jih razvijajo v trenažnem procesu. 
 
Poznamo pet igralnih pozicij: podajalec, napadalec sprejemalec, korektor, bloker in libero. 
 
Podajalec 
Primarna naloga podajalca je organizacija napada. Vedno poskuša dobiti drugi dotik žoge in 
podati žogo s ciljem, da lahko napadalci udarijo žogo in pridobijo direktno točko. V sodobnem 
času moderne odbojke vsi podajajo že v skoku, saj je tako igra vse hitrejša in je možnost 
osvojitve točke lažja, saj nasprotna ekipa nima toliko časa, da postavi obrambo. Podajalci 
morajo imeti med drugim tudi hiter reakcijski čas in odlične taktične sposobnosti, da vedo, 
kateremu napadalcu podati v določenem trenutku. 
 
Napadalec sprejemalec 
Njegova vloga je vsestranska, saj je prisoten v večini faz igre, od servisa, sprejem servisa, 
napada, bloka do obrambe. Vsako moštvo ima v igri dva napadalca sprejemalca, v sprednji vrsti 
napadajo in blokirajo v coni 4, v zadnji vrsti napadajo in igrajo obrambo v coni 6. V posameznih 
ekipah (na željo trenerja ali glede na zmožnost posameznikov) pa napadalec sprejemalec igra v 






Njegova naloga je podobna kot sprejemalčeva, le da on po navadi ne sprejema servisa. Sicer se 
v sodobni odbojki pojavlja pri sprejemu servisa, saj zaradi močnih servisov stojijo na sprejemu 
tudi štirje igralci, kar pomeni, da včasih pomaga tudi korektor. Je učinkovit napadalec v krajnih 
conah (cona 1, 2 in 4), še posebej pri napadu iz težkih situacij in visoko podanih žog.  
 
Bloker 
Je igralec, ki izvaja hitro odigrane napade na sredini mreže in izvaja napadalni udarec tik ob 
podajalcu. Njihova specializacija je blok, sam ali pa v sestavljenem bloku z drugim igralcem 
mora biti pripravljen blokirati kateregakoli napadalca nasprotnikove ekipe..  
 
Libero 
Je obrambni igralec, ki je odgovoren za sprejem servisa in obrambo napada. Če  v obrambi prvo 
žogo dvigne podajalec, je v veliki večini ekip ravno libero tisti, ki poda tudi drugo žogo enemu 
od napadalcev. Najpogosteje so to igralci s hitrim reakcijskim časom in najboljšim sprejemom. 
So nižji igralci brez začetnega udarca, saj se zamenjajo z blokerjem, ko bi sami morali priti 
naprej k mreži v coni 4. Je edini igralec z drugačno barvo dresa od soigralcev. 
Skoraj vsem igralnim pozicijam je skupen skok, edino libero je tisti, ki v igri ne skače. Redke 
izjeme so le, kadar libero v skoku poda drugo žogo in še to naredijo le vrhunski liberi.  
 
 
1.3.5 Biomehanika skoka 
 
Skoki so sestavni del športa, ne le odbojke, temveč tudi drugih ekipnih kot individualnih športov 
(košarka, nogomet, rokomet, atletika idr.). Razumevanje biomehanskih zakonitosti s 
koordinacijo telesa je praktično zelo uporabno (Fritz in Peikenkamp, 2010). Naše človeško telo 
ima veliko sklepov, ki sodelujejo pri skokih.  
 
V splošnem skoke sestavljajo tri faze: faza odriva, faza leta in faza pristanka (Bolković, Čuk, 
Kokole, Kovač in Novak, 2002). Vse te faze je mogoče izvesti na mnogo načinov. Medtem ko 
sta odriv in pristanek lahko izvedena enonožno ali sonožno, je faza leta sestavljena z osnovnimi 
gimnastičnimi vajami in različni telesnimi položaji. Položaj telesa je v fazi leta stegnjen ali 
skrčen. 
 
Nekateri so v svojih raziskavah karakteristike skokov primerjali z igralnimi pozicijami. 
Frekvenca skokov pri napadalnem zaletu je bila statistično značilno višja pri blokerji kot pri 
napadalcih sprejemalcih in podajalcih in prav tako pri bloku. Frekvenca skokov v blok je bila 
statistično značilno višja pri igralcih na igralni poziciji bloker kot pri napadalcih sprejemalcih 
in podajalcih (Sheppard, Gabbett in Stanganelli, 2009). 
 
Rojc (2016) je v diplomski nalogi z naslovom Ugotavljanje obremenitev odbojkarjev na 
Evropskem prvenstvu 2015 ugotovil, da blokerji opravijo večje število skokov v krajšem 
časovnem obdobju. Podajalec večino skokov v posameznem nizu opravi zaradi podaje v skoku. 
Pri ugotavljanju se je zavedal, da vsi izvedeni udarci, vsi izvedeni skoki in doskoki niso enaki. 
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Na primer servis v skoku se razlikuje od skoka v blok. Skok podajalca se razlikuje od skoka 
napadalca.  
 
Pomembno pri uspešni izvedbi eksplozivnih skokov je, da nekateri deli telesa dosežejo velike 
pospeške in hitrosti gibanja (Bobbert in Van Zandwijk, 1999). Primer takšnega gibanja je 
vertikalni skok, pri katerem visoka rotacijska hitrost trupa vpliva na doseganje velike višine 
skoka. 
 
Po večini, v različni športnih primerih, so vertikalni skoki izvedeni po predhodnem nasprotnem 
gibanju, pri katerem prihaja do hitrega upogiba v kolčnem, kolenskem in skočnem sklepu. V 
posameznih primerih pa so skoki izvedeni tudi brez nasprotnega gibanja (Hasson, Dugan, 
Doyle, Humphries in Newton, 2004). 
 
Pri odbojki je večina skokov opravljena po predhodnem gibanju. Skok v bloku sledi po križnih 
ali prisunskih korakih, skok pri servisu iz zaletnih korakov, napadalni udarec v skoku po zaletu 
in podaja, izvedena v skoku, po določenih korakih. 
 
Napadalni udarec je lahko izveden z mesta, vendar na tekmah je vedno izveden v skoku. 
Osnovni odbojkarski zalet je sestavljen iz treh korakov in je odvisen od napadalne roke. Če smo 
desničarji, je zaporedje korakov leva-desna-leva, pri levičarjih ravno obratno desna-leva-desna. 
Seveda je lahko korakov več ali manj, odvisno od učenja vsakega trenerja, igralne pozicije in 
položaja odbojkarja na igrišču. Odbojkar brez predhodnega odboja spremlja let žoge in izvaja 
korake, v najvišji točki prestreže žogo, naredi poklop z zapestjem in roko zaključi ob boku. 
Namen je udariti žogo z rotacijo v nasprotnikovo polje. 
 
Podobni koraki kot pri napadalnem udarcu so tudi pri skok servisu. Igralec si vrže pred seboj 
visoko žogo, izvede korake, se odrine in v fazi leta zadene žogo pred seboj v najvišji točki. 
Udarec po žogi je enak kot pri napadalnem udarcu. Poznamo tudi float servis, pri katerem so 
koraki enaki, le met in udarec po žogi je drugačen. Met žoge je nižji in roka, dlan se pri udarcu 
ustavi. Žoga je v fazi leta brez rotacije.  
 
Skoki v blok so tehnično najzahtevnejši glede celotnega gibanja, saj se izvajajo bočno ob mreži 
z mesta ali s prisunskimi ali križnimi koraki. Prostor gibanja ni neomejen, namreč število 
korakov je optimizirano v levo in desno stran. Blokerji morajo pogosto v kratkem času reagirati, 
saj se napadalne akcije v moderni odbojki vedno hitreje odvijajo. Podane žoge so nizke in hitre, 
zato morajo igralci pri mreži s koraki priti do mesta napada in potem še uskladiti delo rok. Poleg 
zaleta in odriva z nogami mora potem v fazi odriva s svojimi rokami preiti preko mreže. Eno 
od odbojkarskih pravil je tudi, da je kakršnakoli dotik mreže napaka. Po blokiranju žoge sledi 
doskok in že priprava na novo tehnično prvino, odvisno od igralne pozicije. 
 
Dandanes so skoraj vse podaje izvedene v skoku. Podaja je lahko izvedena s spodnjim odbojem, 
največkrat pa z zgornjim odbojem. Podajalec pride do žoge s tekom, sledi sonožni ali enonožni 




Za optimalne rezultate pri izvajanju gibalnih nalog sta potrebna specifična koordinacija in 
specifičen gibalni vzorec (Singer in Stallings, v Bobbert in van Ingen Schenau, 1988, str. 249). 
Za učenje gibalnih vzorcev je potreben čas, vendar ko enkrat posameznik naredi nešteto enakih 
ponovitev, so motorični programi naučeni in posameznik vse avtomatsko dela. S treningi 
dosežemo optimalna kompleksna gibanja.  
 
Aragón-Vargas in Gross (1997) pa sta v svoji raziskavi ugotovila, da ni koordinacija tista, ki 
loči skakalce na boljše in slabše skakalce, ampak proizvedena mehanska oziroma odrivna moč. 
In to tako maksimalna kot celotna moč, iz česar sklepamo, da za dober skok koordinacija ni 
tako pomembna, kot je pomembna kontrola gibanja, to je prilagajanje in doziranje moči mišic 
v motoričnem programu.  
 
Na področju moči sta v odbojki najpomembnejši dve spremenljivki: dosežna višina v bloku in 
doskočna višina pri napadalnem udarcu. Doskočna višina pri teh dveh tehničnih elementih je 
ena izmed najpomembnejših kazalcev potenciala igralca odbojke. Zadražnik (1994) je v svoji 
raziskavi pokazal, da so igralci z višjo doskočno višino na tekmah igrali na višji ravni 
tekmovanja. 
 
Odbojka je hitra igra, gibalno zapletena. Ves čas je akcija, v času točke je odbojkar ves čas na 
preži. Čas za pripravo in reakcijo je izjemno kratek, zato z naučenim, avtomatiziranem 
gibanjem pridobimo čas. Z organizacijo, s kakovostnim napadanjem in branjenjem želimo 
nasprotniku doseči točko na lahek in hiter način, da se sami ne utrudimo. 
 
Ker stremimo k čim manjšem številu poškodb, moramo biti vselej pozorni na tehniko igralcev 
in morebitne kompenzacije gibov že med treningom ter stalno popravljati te napake. Trener 




1.3.6 Obremenjenost v igri 
 
Raziskave odbojke so z analizo tekem ugotovile veliko obremenjenost nevromišičnega sistema 
predvsem zaradi velikega števila kratkih sprintov, padcev, kompleksnega gibanja po 
odbojkarskem igrišču in skokov, ki se ponavljajo ves čas tekme (Hascelik, Basgoze, Turker, 
Narman in Ozker, 1989). 
 
Za premagovanje obremenitev morajo imeti odbojkarji in odbojkarice eksplozivno hitrost, 
mišično moč ter vzdržljivost ponavljajočih se maksimalnih obremenitev ob upoštevanju 
določenega časa okrevanja med tekmo (Hosler, Morrow in Jackson, 1978). 
 
Sattler (2010) predstavi potrebe po določenih antropometrijskih lastnostih in motoričnih 
sposobnostih (aerobne in anaerobne kapacitete) ter navaja, da so le-ta s tem povezanih 
energijskih zalog lahko ključnega pomena za igranje odbojke na višji ravni. V primeru 
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odstopanj od zahtevanih potreb je igralec odbojke lahko bolj izpostavljen neravnovesju, ki 
lahko pripelje do bolezni in poškodb, ki so stalnica v rekreativnem in vrhunskem športu. 
 
 
1.4 Športne poškodbe 
 
Športne poškodbe so poškodbe, ki nastanejo med športnim udejstvovanjem (Vidmar, 1992). Do 
športne poškodbe lahko pride pri rekreaciji, na treningu ali na tekmi. V primerjavi z ostalimi 
poškodbami predstavljajo športne poškodbe določeno posebnost v načinu nastanka, poteka in 
izida zdravljenja,  kot tudi glede njihovega vpliva na športno sposobnost športnika. Kar 5 do 15 
% vseh poškodb celotnega prebivalstva predstavljajo športne poškodbe. 
 
Trenerji, klubski fizioterapevti in drugi zdravstveni delavci zelo dobro poznajo svoje športnike, 
še posebej občutljive za poškodbe. Njihova nagnjenost je v povezavi z osebnostnim tipom in 
tveganjem, potrebna je podrobna razčlenitev motivacije vsakega posameznika, s katero se 
spremeni ravnanje športnika (Sperryn, 1994). 
 
Dervišević (2005) omenja, da je strokovnost zdravljenja in rehabilitacije po poškodbi kot 
kakršnokoli preprečevanje poškodb vsaj tako pomembno kot trenažni proces, saj so treningi in 
tekmovanja tesno povezana s tveganjem za nastanek le-teh. Poškodba ovira, začasno 
onemogoči športniku brezskrbno udejstvovanje na treningu in tekmi. V izjemnih primerih pa 
mu lahko tudi stalno onemogoči ukvarjanje s tekmovalnim športom ali celo z vsakršnim 
športom nasploh.  
 
Večinoma uspešno rešene poškodbe so akutne športne poškodbe, večje težave zdravnikom in 
športnikom predstavljajo kronične poškodbe oziroma preobremenitveni sindromi (Turk, 2008). 
Akutne poškodbe nastanejo s trenutnim delovanjem tuje sile, medtem ko pride pri kroničnih do 
okvar gibalnega sistema skozi ponavljajoče se mikro poškodbe oziroma že prej omenjene 
preobremenjenosti določenih tkivnih struktur.  
 
Ali gre za akutne ali kronične športne poškodbe obstaja nemalo metodoloških pristopov 
(Krosshaug, 2005). To so intervjuji s poškodovanimi, videoposnetki, klinične preiskave, 
simulacija poškodbe v določeni situaciji, matematično modeliranje itn.  
 
 
1.4.1 Športne poškodbe v odbojki 
 
Pri odbojki gre za specifična gibanja med igro. Je anaerobni aciklični šport, pri katerem  poleg 
kratkih in silovitih pospeševanj prevladujejo hitre spremembe gibanja. V ospredju so različni 
ponavljajoči se skoki in doskoki, ki jih športniki  opravijo ogromno na tekmah in tudi na 




Obremenitve in zahteve, da bi športniki dosegli čim boljše rezultate, postajajo iz dneva v dan 
večje. V preteklosti je  za doseganje odmevnih rezultatov zadostovalo treniranje 3- do 4-krat 
tedensko, danes pa vrhunski odbojkarji trenirajo tudi do 2-krat dnevno več ur, saj jim strokovno 
osebje poleg treningov z žogo doda še fitnes. Za boljše razumevanje nastanka in vrste poškodb 
pri odbojki je treba opozoriti na prvine odbojkarske igre, to so servis, podaja, napadalni udarec, 
blok itn. Odbojkarska igra zahteva od igralca cel paket, dobro telesno, tehnično, taktično ter 
tudi psihološko pripravljenost. Izvedeno je tudi veliko število udarcev z maksimalno močjo, kar 
le še poveča število poškodb (Krevsel, 1993).  
 
Aagaard in Jørgensen (1996) sta v svoji raziskavi ugotovila, da se je število kroničnih poškodb 
v zadnjem obdobju povečalo. Razlog sta iskala v vedno hitrejšem tempu odbojkarske igre in 
posledično povečanem številu treningov v celotni odbojkarski sezoni. 
 
V trenažnem procesu prihaja zaradi števila ponovitev do večjih obremenitev kot pa na sami 
tekmi. Dervišević, Sattler, Topole in Hadžić (2007) navajajo, da se večina poškodb zgodi na 
tekmah. Zaradi velikega števila ponovitev na treningih prihaja do manjših mikro poškodb, ki 
se kopičijo iz treninga v trening in izbruhnejo na tekmi, ko igralci pozabijo, da imajo poškodbo 
in gredo v želji po zmagi  preko svojih zmožnosti. 
 
Kar nekaj raziskav navaja, da je v odbojki  odsotnost športnikov od treningov zaradi poškodbe 
manj kot teden dni (S. R. Augustsson, J. Augustsson, Thomeé, Svantesson, 2006; v Aagaard in 
Jørgensen, 1996). V primerjavi z drugimi ekipnimi športi se v odbojki pojavlja relativno malo 
športnih poškodb. 
 
Prav tako so raziskave Bahr in Bahr (1997) pokazale, da je tveganje za nastanek poškodb pri 
odbojki nižje kot pri športih, kot so košarka, nogomet ali hokej. 
 
Za odbojko so značilne poškodbe rame, ki predstavljajo 8–20 % vseh poškodb. Te nastanejo v 
veliki meri zaradi preobremenjenosti in le redko zaradi akutnega položaja. Igralci odbojke na 
treningih in tekmah naredijo ogromno število ponovitev napadalnega udarca in blokov, ki 
najbolj obremenijo ramenski obroč (Reeser in Bahr, 2003). Po določenih raziskavah naj bi bil 
delež kroničnih športnih poškodb ramena celo 32 % (prav tako tudi hrbta), medtem ko naj bi 
bil delež kroničnih poškodb v kolenskem sklepu dvajsetodstoten (Verhagen idr., 2004). 
 
Veliko odbojkaric in odbojkarjev trpi tudi zaradi bolečin v spodnjem delu hrbta. Bolečina je v 
tem predelu največkrat nespecifična, pogosto pa se pojavljajo tudi poškodbe, kot so akutna 
spondiloliza (prekinitev v intraartikularnem delu vretenčnega loka), nateg ledvenih mišic in 
nateg ligamentov ledvene hrbtenice (Reeser in Bahr, 2003).  
 
Zaradi kontaktov z žogo, še posebej pri bloku, so igralci dovzetni tudi za akutne poškodbe 
prstov. Od vseh prstov sta ravno palec in mezinec tista, ki sta najbolj dovzetna in občutljiva 




Zaradi številnih skokov in doskokov so najbolj prizadeta področja spodnjih okončin.  Verhagen, 
Van der Beek, Bouter, Bahr in Van Mechelen (2004) so v svoji raziskavi ugotovili, da je kar 83 
% vseh akutnih športnih poškodb pri odbojki na predelu spodnjih okončin. Kar ne preseneča, 
saj je najpogostejša akutna poškodba pri odbojki zvin gležnja, ki predstavlja več kot 50 % vseh 
akutnih poškodb in 40 % vseh poškodb. 
 
Na drugem mestu po pogostosti športnih poškodb pri odbojkarjih so poškodbe kolena, pri 
katerih med akutnimi poškodbami prevladujejo poškodbe meniskusov (37,7 %), sledijo jim 
poškodbe stranskih vezi (33,6 %), sprednje križne vezi (26,3 %) in zadnje križne vezi (2,3 %) 
(Agel, Palmieri-Smith, Dick, Wojtys in Marshall, 2007). Medtem ko je pri kroničnih poškodbah 
najpogostejša patelarna tendinopatija ali »koleno skakalca«, ki je tudi na splošno najpogostejša 
kronična športna poškodba v odbojki. S patelarno tendinopatijo se sreča od 40 % do 50 % 
vrhunskih odbojkarjev (Reeser in Bahr, 2003). 
 
Ponavljajoča se sila na ekstenzorje spodnjih okončin privede do veliko možnosti nastanka 
trajnih kroničnih poškodb (na primer patelarna tendinopatija). Doskoki z večje višine povečajo 
sklepne reakcijske sile v gležnju, kolenu in kolku. Če gredo te preko igralčevih zmožnosti, 
lahko pride do poškodbe. Sattler, Dervišević in Hadžić (2017) so v članku o značilnosti 
obremenitev v odbojki ugotovili, da so najpogostejše akutne poškodbe gležnja, kronične pa 
kolena (preobremenitveni sindrom patelarnega ligamenta oziroma patelarna tendinopatija). 
 
 
1.4.1.1 Zvin gležnja 
 
Zvin gležnja je pri odbojkarjih in odbojkaricah najpogostejša akutna športna poškodba. Zgodi 
se hitro, saj zvin gležnja po navadi nastane zaradi neprimerne postavitve stopala na podlago. 
Pri odbojki je to lahko posledica nepravilnega doskoka, neprimerne obutve, mišičnega 
neravnovesja, včasih pa tudi zaradi utrujenosti ali preobremenjenosti športnika.   
 
Micheli (1996) opisuje tri stopnje zvina. Pri prvi stopnji zvina gležnja pride do nategnjenih vezi, 
lahko se pojavita bolečina in rahla oteklina, do nestabilnosti pa ne pride. Izguba funkcije je 
minimalna. Pri drugi stopnji pride do delnega natrganja vezi in sklepne ovojnice. Po delnem 
natrganju se pojavi hematom in oteklina, poškodbo spremlja tudi močna bolečina. Kakršnakoli 
aktivnost, že hoja ali tek, je zelo težavna ali pa je onemogočena. Kaj šele skoki in bloki, ki so 
za telo in poškodovani predel težko izvedljivi. Tretja stopnja predstavlja zelo hudo poškodbo, 
pri kateri pride do popolnega pretrganja sklepne ovojnice ter ene ali več vezi. Izrazita je močna 
bolečina, pojavita se hematom in oteklina, sklep pa je zelo nestabilen. Funkcija je 
onemogočena. 
 
Spodnja slika 5 prikazuje ligament v različnih stopnjah zvina gležnja. Medtem ko je pri prvi 





Slika 5. Stopnje zvina gležnja (Lateralni zvin gležnja, 2020) 
 
Derviševič, Karpljuk, Hadžić, Topole in Sattler (2008) so v Preprečevanje športnih poškodb v 
Republiki Sloveniji navedli glavne razloge za zvine gležnja. Uspeli so odkriti dva pomembna 
dejavnika tveganja. To sta večja moč plantarnih fleksorjev in omejena gibljivost v dorzalni 
fleksiji stopala, saj so ti odbojkarji imeli večje tveganje za zvin gležnja kot preostali odbojkarji, 
ki s tem niso imeli težav. 
 
 
1.4.1.2 Patelarna tendinopatija 
 
V športu predstavljajo tendinopatije precej velik problem, saj gre za bolečine v področju kit z 
določeno stopnjo otekanja, ki jih spremlja zmanjšanje funkcionalnih zmogljivosti športnika 
(Hadžić in Dervišević, 2007, v Uršej, 2008).  
 
Pri patelarni tendinopatiji, poznani tudi kot »koleno skakalca«, gre za preobremenitveni 
sindrom (Reeser in Bahr, 2003). Pri sindromu gre za značilne degenerativne spremembe in 
mikro poškodbe pogačične kite, ki teče čez koleno in se pripenja na sprednjo stran golenice, ki 
jo vidimo na spodnji sliki 6. Kita omogoča štiriglavi stegenski mišici, da iztegne koleno, kar 





Slika 6. Kolenski sklep (Poškodbe kolena, 2020) 
 
Reeser in Bahr (2003) omenjata, da poškodba največkrat nastane zaradi ogromnega števila 
skokov oziroma doskokov ter zaradi treninga, ki se izvaja predolgo, nepravilno ali 
preintenzivno. Že samo ime opiše mehanizem nastanka poškodbe, bolečina je tipična na predelu 
sprednje strani kolena in pod pogačico, še posebej ob pritisku na kito, ob skokih, hoji ter teku 
(po stopnicah navzdol). 
 
Največja verjetnost za nastanek patelarne tendinopatije imajo igralci, ki na treningih in tekmah 
igrajo na trdi podlagi in izvajajo veliko število skokov (Agel, Palmieri- Smith, Dick, Wojtys in 
Marshall, 2007, v Malliaras, Cook in Kent, 2006). 
 
Simptomi, ki se pojavijo pri patelarni tendinopatiji (Ferretti, 1986, v Ferretti, Ippolito, Mariani 
in Puddu, 1983):  
- bolečina pri upogibanju/iztegovanju kolena, 
- prisotnost bolečine (močnejša, hujša proti večeru ali ponoči), 
- bolečina ali občutljivost za pogačico,  
- bolečina ali občutljivost okoli patelarnega ligamenta, 
- oteklina v predelu kolena ali oteklina, kjer se patelarni ligament pripenja na tibio. 
- prisotnost bolečine pri skokih, teku ali hoji, zlasti pri hoji po stopnicah navzdol, 
- omejeno gibanje v predelu poškodbe, vnetja. 
 
Zanimivo je, da naj bi bilo desno koleno odbojkarjev in odbojkaric večkrat poškodovano kot 
levo zaradi dinamike biomehanike skokov pri odbojki (Reeser in Bahr, 2003). Namreč v fazi 
odriva pri napadalnem zaletu je desna noga pri desničarjih, ki so v veliki večini, močno rotirana. 
To vse povzroči večji kot fleksije desne noge v primerjavi z levo. Zato posledično večja 





Če imamo dobro zastavljene cilje in premišljeno sestavljene vse cikle treninga, imamo večjo 
možnost izogiba morebitnih poškodb. Ko sestavljamo ciklizacijo za ekipo, ne smemo izpustiti 
treninga preventive, saj je lahko ključnega pomena, da na tekmi ne pride do poškodbe. 
 
 
1.5 Namen magistrskega dela 
 
Sattler, Dervišević in Hadžić (2017) so v članku o značilnosti obremenitev v odbojki 
predstavili, kako pomembno je poznavanje obremenitve v posameznem športu. Ugotovili so, 
da so najpogostejše akutne poškodbe gležnja, kronične pa kolena (preobremenitveni sindrom 
patelarnega ligamenta oziroma patelarna tendinopatija).  
 
Dokazano je tudi, da igralci z zgodovino patelarne tendinopatije uporabljajo posebno strategijo 
doskoka, kot na primer večja teža na nepoškodovano nogo, različni nagibi medenice in ali trupa, 
ki je lahko nevarna za ponovne poškodbe (Charlton idr., 2016). 
 
V raziskavi (Bahr M.A. in Bahr R., 2014, v Rojc, 2016), v kateri so ugotavljali povezavo med 
trajanjem treninga in številom ponovitev gibanj, so dokazali, da so poškodbe bolj posledica 
povečanja števila ponovitev kot trajanja treninga. 
 
Ker igralci odbojke večinoma trenirajo skupaj s celotno ekipo v dvorani, je zelo težko izmeriti 
obremenitev vsakega igralca posebej, zato so nam različne naprave v veliko pomoč (Borges 
idr., 2017). Da bi bile obremenitve na treningih čim bolj podobne obremenitvam na tekmah, 
potrebujemo čim natančnejše meritve skokov posameznika, s katerimi lahko izračunamo želene 
obremenitve. Dandanes to še ni popolnoma razvito, a počasi prihaja tehnologija tudi v 
odbojkarski svet.  
 
Glavni namen magistrske naloge je torej, da s pomočjo pridobljenih podatkov analiziramo 
skoke in povezanost nastanka športnih poškodb spodnjih udov. Preko treningov in tekem se 
bomo tako z znanimi obremenitvami lahko bolj sistematično lotili skokov vsakega posameznika 
v svoji igralni poziciji. 
 
 
1.6 Cilji in hipoteze 
 
Cilji:  
 Ugotoviti razlike v številu skokov po igralnih pozicijah na treningih in tekmah. 
 Ugotoviti odstotek skokov pri več kot 70 % visoki intenzivnosti med igralci in 
igralnimi pozicijami. 
 Ugotoviti, ali so poškodbe igralcev povezane s številom skokov in intenzivnostjo le-
teh. 





 H01: Med igralnimi pozicijami obstajajo statistično značilne razlike v številu skokov na 
treningih in tekmah. 
 H02: Med igralnimi pozicijami obstajajo statistično značilne razlike v številu skokov z 
več kot 70 % visoko intenzivnostjo na treningih in tekmah. 









V raziskavo je bila vključena japonska moška članska ekipa JT Thunders, ki igra v japonskem 
državnem prvenstvu. Raziskava je bila izvedena v sezoni 2018/2019, ko so postali državni 
podprvaki in pokalni prvaki.  
 
V raziskavi za sezono 2018/2019 smo spremljali skakalne sposobnosti sedemnajstih igralcev, 
treh podajalcev, dveh korektorjev, osem napadalcev sprejemalcev in štirih blokerjev. Igralcev 
na položaju libero ni bilo vključenih v raziskavo, saj na treningih in tekmah ne izvajajo skokov. 
JT Thunders so s prvim treningom v sezoni začeli 6. 8. 2018 in jo zaključili z zadnjim treningom 





Za meritve o analizi skokov smo uporabili napravo MyVert, glede poškodb smo si pomagali z 






Slika 7. Naprava MyVert (MyVert, 2020) 
 
Naprava MyVert (slika 7) je ena izmed novejših naprav, s katero spremljamo in analiziramo 
skoke športnikov. Je enostavna za uporabo, saj jo igralec pripne na oblačilo ali pa jo nastavi kot 
pas. Omogoča vpogled v izmerjene podatke kjerkoli in kadarkoli, med treningom, po njem ali 
med analizo tekme. Naprava je bila že uporabljena v raziskovalne namene, njeno zanesljivost 
so preverili ravno pri odbojkarjih (Skazalski, Whiteley in Bahr, 2018 ter Skazalski, Whiteley, 
Hansen in Bahr, 2018). 
28 
 
Ti podatki nam predstavljajo veliko pomoč pri načrtovanju treninga preventive in za 
preprečevanje poškodb, novih ali pa pri ponavljanju že starih poškodb. 
 
Višina in število skokov je v svetu športa prepotreben podatek, saj se med pristankom sila teže 
podvoji ali pa je celo štirikratna telesna teža (Charlton idr., 2016). Če nimamo sestavljenega 
primernega treninga preventive pred poškodbami, je velika verjetnost za poškodbe, saj športniki 
ves čas premagujejo velike sile med pristankom. 
 
Napravo MyVert  so si igralci JT Thunders s posebnim trakom zapeli okrog pasu (slika 8). Ves 
čas (skozi celotno odbojkarsko sezono, na vsakem treningu in tekmi)so jo imeli pritrjeno nase, 
da so se skoki lahko beležili. 
 
 
Slika 8. Nošenje naprave (MyVert, 2020) 
 
Med samo aktivnostjo je naprava štela in beležila značilnosti, število in višino skokov. Vse to 
se je že med izvajanjem sproti prenašalo na tablični računalnik, ki omogoča spremljanje tako 
velikega števila igralcev preko bluetooth povezave, ali pa se vsi ti podatki prenesli hkrati po 
aktivnosti, odvisno od dela na tistem treningu (slika 9).  
 
 
Slika 9. Primer prikaza podatkov iz naprave na računalnik (MyVert, 2020) 
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2.2.2 OSTRC vprašalnik 
 
OSTRC vprašalnik o zdravstvenih težavah je nov pristop k potencialnemu spremljanju bolezni 
in poškodb pri vrhunskih športnikih. Je enostaven za uporabo. Uporabljajo ga velike športne 
zveze in športna medicina. Raziskovalne ekipe lahko dokumentirajo vzorce akutnih poškodb, 
prekomerne poškodbe in bolezni pri velikem številu športnikov. 
 
Slika 10 prikazuje omenjeni OSTRC vprašalnik, ki so ga igralci izpolnili vsak ponedeljek čez 
celotno sezono. Vsak igralec posebej je odgovoril na zastavljena štiri vprašanja.  
 
 
Slika 10. Primer OSTRC vprašalnika 
 
V raziskavi smo s pomočjo OSTRC vprašalnika o preobremenitvenih sindromih gibal (koleno, 
rama in hrbet) ugotavljali pojavnost in pogostost določenih kroničnih športnih poškodb pri 
30 
 
odbojkarjih japonske ekipe JT Thunders. Za potrebe naše raziskave smo uporabili samo podatke 
o poškodbah kolena. 
 
Vprašalnik je bil razvit za boljše sledenje kroničnih poškodb pri vseh športnih panogah. Ne 
upošteva klasične definicije akutne športne poškodbe, ki je kot poškodbo obravnavala zgolj 
dogodke, ki so povzročili odsotnost s treningov in tekem. Zaradi takšnega pristopa so bili 
športniki s težavami, ki kljub temu še tekmujejo in redno trenirajo, spregledani. To je seveda 
vplivalo na napačno percepcijo o tem, koliko je težav z izbranim sklepom v posamezni športni 
panogi.  
 
Vprašalnik je za vsako anatomsko lokacijo sestavljen iz štirih vprašanj. Pri prvem in četrtem 
vprašanju so ponujeni štirje odgovori, pri drugem in tretjem pa pet. Igralec je med reševanjem 
izbral samo enega od odgovorov. Vsako vprašanje je ovrednoteno s 25 točkami, tako da je 
seštevek vprašalnika za posameznika v obsegu od 0 do 100. Vrednost 0 pomeni, da posameznik 
nima težav z izbranim sklepom, vrednost 100 pa predstavlja najresnejšo obliko prizadetosti 
sklepa. Ker je pri vsakem vprašanju možnih več odgovorov, so avtorji vprašalnika posameznim 
odgovorom dodelili ustrezno vrednost, da 15 zagotovijo enakomerno razporeditev vrednosti 
med 0 in 25 ob istočasnem ohranjanju celih števil. Za vprašanji 1 in 4, pri katerih so ponujeni 
štirje odgovori, se uporablja sistem vrednotenja 0-8-17-25. Za vprašanji 2 in 3 pa 0-6-13-19-
25. Takšen način ureditve vprašalnika omogoča, da pri vsakem posamezniku izračunamo 
indeks resnosti posamezne poškodbe, in sicer tako, da seštejemo številčne vrednosti 
posameznih odgovorov v skladu s sistemom, ki smo ga pojasnili zgoraj.  
 
 
2.3 Postopek  
 
Meritve smo opravljali na vsakem treningu in na vsaki tekmi. V sezoni 2018/2019 je imela 
ekipa JT Thunders 116 treningov in 51 tekem. Vseh sedemnajst igralcev je imelo med 
aktivnostjo pritrjeno napravo MyVert. Analizirali smo skoke za vsakega posameznika, za vsako 
igralno mesto posebej. Pridobljene podatke smo prenesli v Microsoft Excel, jih tam obdelali in 
nato opravili še statistične izračune v programu IBM SPSS (Statistical Package for Social 
Sciences) verzija 20.0, okolje Windows (SPSS Inc., Chicago, ZDA). 
 
Pri obravnavi in prikazovanju podatkov smo uporabili statistične metode opisne ali deskriptivne 
statistike. Upoštevali smo le veljavne meritve skokov, pri čemer smo v analizah upoštevali le 
meritve, pri katerih je bilo opravljenih 15  ali več skokov na trening oziroma tekmo. 
 
Za primerjavo povprečij med tremi ali več neodvisnimi vzorci smo uporabili test analize varianc 
ANOVA. Predpostavka za uporabo ANOVA testa so homogene variance med skupinami, ki 
smo jih preverjali s pomočjo Levenovega testa. V kolikor je bila homogenost varianc kršena, 
smo uporabili robustni Brown-Forsythe test, ki je analogen testu ANOVA, vendar ne 
predpostavlja homogenosti varianc med skupinami. Upoštevali smo stopnjo značilnosti pri 
vrednosti p = 0,05. Če je bila p < 0,05, zaključimo, da statistično značilne razlike v povprečjih 
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med skupinami obstajajo, pri stopnji tveganja 5 %. Neveljavne oziroma manjkajoče odgovore 




3 REZULTATI DELA 
 
Odbojka ima v primerjavi z drugimi individualnimi in ekipnimi športi specifična gibanja. Od 
sprememb smeri gibanja v odbojkarski preži, padcev do različnih skokov. Skoki predstavljajo 
največjo obremenitev v odbojkarski igri in zato smo se odločili za analizo le-teh, da bi kar 
najbolje razumeli, kakšna je obremenitev odbojkarjev. Obremenitve na splošno merimo z 
vadbenimi količinami, to so tip vadbe, intenzivnost, pogostost in količina.  
 
S podatki, koliko število skokov naredijo na tekmi, koliko na treningu, kakšen je odstotek 
skokov pri več kot 70 % visoki intenzivnosti in kako je vse to povezano s poškodbami, smo 




3.1 Opis vzorca 
 
Analizirali smo skoke sedemnajstih igralcev ekipe japonske moške članske ekipe JT Thunders 
na tekmah in treningih. Upoštevali smo le meritve skokov, pri katerih je bilo izvedeno 15 ali 
več skokov na trening/tekmo.  
 
Tabela 1 prikazuje, koliko veljavnih in neveljavnih meritev je opravil vsak igralec na tekmah 
in treningih skupaj. Ena enota merjenja je, ko je igralec naredil na trening/tekmo več kot 15 
skokov. Največ veljavnih enot merjenja je opravil igralec 2 (n = 151; 7,6 % veljavnih enot 
merjenja), najmanj pa igralec 5 (n = 67; 3,2 % veljavnih enot merjenja). Igralec 5 se je šele 
sredi sezone priključil ekipi, zato so se njegovi skoki šteli šele od prvega treninga z ekipo.  
 
Iz analize smo izločili 57 enot merjenja, na kateri je posamezni igralec na tekmi oziroma 
treningu skočil manj kot 14. Neveljavnih enot merjenja (na treningu ali tekmi igralec ni skočil 
niti enkrat) je bilo 683. 
 
K vzrokom neveljavnih enot merjenja štejemo TV-prenose, saj je bilo na tekmah ogromno 
število naprav in je to včasih motilo signal beleženja skokov, včasih pa se skoki enostavno niso 














Delež enot merjenja igralcev (delež treningov oziroma tekem, na kateri je igralec naredil več 
kot 15 skokov) 
 n % 
Veljavne 
meritve 
Igralec 1 151 7,2 % 
Igralec 2 159 7,6 % 
Igralec 3 135 6,4 % 
Igralec 4 116 5,5 % 
Igralec 5 67 3,2 % 
Igralec 6 106 5,1 % 
Igralec 7 144 6,9 % 
Igralec 8 106 5,1 % 
Igralec 9  105 5,0 % 
Igralec 10 107 5,1 % 
Igralec 11 129 6,1 % 
Igralec 12 143 6,8 % 
Igralec 13 116 5,5 % 
Igralec 14 129 6,1 % 
Igralec 15 116 5,5 % 
Igralec 16 138 6,6 % 
Igralec 17 132 6,3 % 
Skupno 2099 100 % 
Neveljavne 
enote merjenja 
Ni meritve 683 92,3 % 
Skočil manj kot 14 57 7,7 % 
Skupno 740 100,0 % 
Legenda: n = število enot merjenja, enot merjenja pomeni trening ali tekmo, ko je igralec 
uporabljal MyVert (veljavna enota je samo tista, ko igralec naredi na trening/tekmo več kot 15 
skokov); % = odstotni delež vseh enot merjenja 
 




Tabela 2 prikazuje število veljavnih enot merjenja, ki so jih igralci opravili na tekmah, in število 
enot merjenja, ki so jih opravili na treningih. Na treningih so igralci opravili 1614 (76,9 %) 
veljavnih enot merjenja, na tekmah pa 485 (23,1 %) enot merjenja. 
 
Tabela 2 
Število opravljenih veljavnih enot merjenja na treningih/tekmah 
 n  % 
Trening 1614 76,9 % 
Tekma 485 23,1 % 
Skupno 2099 100,0 % 
Legenda: n = število enot merjenja, enot merjenja pomeni trening/tekmo, ko je igralec 
uporabljal MyVert (veljavna enota je samo tista, ko igralec naredi na trening/tekmo več kot 15 
skokov);  % = odstotni delež 
 
V tabeli 3 prikažemo povprečen čas treninga ali tekme na naših opravljenih enotah merjenja. 
Ugotovimo, da je trening trajal minimalno 75 min, maksimalno pa je trening trajal 182 min.  
V povprečju je trening trajal PV = 138 min ; SO = 22 min. Tekma je minimalno trajala 110 




Trajanje  n Min Max PV SO 
Trening 1614 75 182 138 22 
Tekma 485 110 175 137 19 
Trening in 
tekma skupno 
2099 75 182 138 22 
Legenda: n = število enot merjenja, enot merjenja pomeni trening/tekmo, ko je igralec 
uporabljal MyVert (veljavna enota je samo tista, ko igralec naredi na trening/tekmo več kot 15 
skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna vrednost; 
SO = standardni odklon. 
 
V spodnjih tabelah je prikazana analiza splošnih poškodb pri vseh sedemnajstih igralcih, pri 
katerih so se zgodile poškodbe, na katerih predelih, ali je šlo za prvo ali ponovno poškodbo in 
zaradi česa so se zgodile.  
 
Od sedemnajstih igralcev se je poškodovalo osem igralcev, ostali so bili nepoškodovani čez 
celotno sezono.  
 
Tabela 4 prikazuje število vseh poškodb pri igralcih japonske ekipe JT Thunders, bilo jih je 
trinajst. Največ, kar šest, na predelu spodnjih udov (analiza poškodb spodnjih udov v 
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nadaljevanju). Igralci so imeli težave še s ključnico, komolcem, prstem na roki, zgornjim delom 
hrbta in trebušno steno. Vse te težave so se ponovile le enkrat. 
 
Tabela 4 
Predel splošnih poškodb 
  n % 
Rame, ključnica 1 7,69 % 
Komolec 1 7,69 % 
Prst na roki 1 7,69 % 
Zgornji del hrbta (žlička, rebra) 1 7,69 % 
Trebušna stena 1 7,69 % 
Spodnji del hrbta (hrbet, medenica, trtica) 2 15,38 % 
Kolk, dimlje 2 15,38 % 
Stegno 1 7,69 % 
Gleženj 3 23,08 % 
Skupno 13 100,00 % 
Legenda: n = število odgovorov, % = odstotni delež 
 
Tabela 5 prikazuje, ali je šlo pri poškodbah za ponovno ali je bila tovrstna poškodba prva taka. 
Od vseh trinajst poškodb sta bili le dve prvi,  ostalih enajst pa ponovna poškodba. Torej skoraj 




  n % 
Prva poškodba 2 15,38 % 
Ponovna poškodba 11 84,62 % 
Skupno 13 100,00 % 
Legenda: n = število odgovorov, % = odstotni delež 
 
Tabela 6 prikazuje, da se je enajst poškodb zgodilo na treningu in le dve na tekmi.  
 
Tabela 6 
Poškodba na treningu/tekmi 
  n % 
Trening 11 84,62 % 
Tekma 2 15,38 % 
Skupno 13 100,00 % 
Legenda: n = število odgovorov, % = odstotni delež 
 
Vzroke poškodb igralcev prikazuje tabela 7. Športne poškodbe so se jim pripetile pri obrambnih 








  N % 
Obramba 2 15,38 % 
Napad 3 23,08 % 
Blok 3 23,08 % 
Ostalo 5 38,46 % 
Skupno 13 100,00 % 
Legenda: n = število odgovorov, % = odstotni delež 
 
 
3.2 Analiza skupnega števila skokov glede na igralno pozicijo 
  
S pomočjo testa analize varianc (ANOVA) testiramo, ali obstajajo statistično pomembne 
razlike v povprečnem skupnem številu skokov (nizka in visoka intenzivnost) glede na igralno 
pozicijo.  
Pogoj za test analize varianc je homogenost varianc med skupinami, ki ga testiramo s 
Levenovim testom. Kjer Levenov test ni bil prestan, uporabimo robustni Brown-Forsythe test, 
ki enako kot ANOVA testira, ali obstajajo statistično pomembne razlike v povprečjih med 
skupinami. A z razliko, da za izvedbo testa niso potrebne homogene variance med skupinami. 
 




3.2.1 Skupno število skokov na treningih glede na igralno pozicijo  
 
Tabela 8 prikazuje povprečne vrednosti števila skokov na trening glede na igralno pozicijo. Z 
Levenovim testom homogenosti varianc ugotovimo, da variance skokov med skupinami niso 
homogene (L = 57,776; p < 0,001). S pomočjo Brown-Forsythe testa ugotovimo, da na treningih 
obstajajo statistično značilne razlike v povprečnem številu skokov glede na igralno pozicijo (F 
= 227,087; p < 0,001). 
 
Na treningih so največ skokov v povprečju naredili igralci na igralni poziciji podajalec (PV = 
176; SO = 64), najmanj pa na igralni poziciji korektor (PV = 98; SO = 33) oziroma napadalec 
sprejemalec (PV = 99; SO = 39). Na mestu bloker pa so v povprečju igralci opravili PV = 123; 











Povprečno število skokov na treningih glede na igralno pozicijo  
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 
Podajalec 337 17 347 176 64 57,776 (p < 
0,001) 
227,087 (p < 
0,001) 
Korektor 143 32 193 98 33 
Napadalec 
sprejemalec 
755 15 327 99 39 
Bloker 379 15 247 123 46 
 Skupno 1614 15 347 121 55 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 




3.2.2 Frekvenca skokov (število skokov na uro) na treningih glede na igralno pozicijo  
 
Dodatno analiziramo tudi frekvenco skokov (število skokov na uro) glede na igralno pozicijo, 
tako da vsako opravljeno meritev skokov delimo s časom treninga/tekme. Rezultate prikazuje 
tabela 9 spodaj. Levenov test homogenosti variance ni bil prestan (L = 57,295; p < 0,001). S 
pomočjo Brown-Forsythe testa ugotovimo, da podobno kot za skupno število skokov na 
treningih tudi za frekvenco skokov velja, da obstajajo statistično značilne razlike v povprečjih 
(F = 283,156; p < 0,001). 
 
Največ skokov na uro v povprečju dosega igralna pozicija podajalec (PV = 76 skokov na uro; 
SO = 22 skokov na uro), najmanjše frekvence pa napadalec sprejemalec (PV = 43 skokov na 
uro; SO = 14 skokov na uro) in korektor (PV = 43 skokov na uro; SO = 11 skokov na uro). 
 
Tabela 9 
Število skokov na uro na treningih glede na igralno pozicijo 
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 
Podajalec 337 6 160 76 22 57,295 (p < 
0,001) 
283,156 (p < 
0,001) 
Korektor 143 13 80 43 11 
Napadalec 
sprejemalec 
755 5 139 43 14 
Bloker 379 6 93 54 15 
Skupno 1614 5 160 52 21 
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Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 




3.2.3 Skupno število skokov na tekmah glede na igralno pozicijo  
 
Podobno kot na treningih naredimo test analize varianc (ANOVA), da preverimo ali obstajajo 
statistično značilne razlike v povprečjih skupnega števila skokov na tekmo glede na igralno 
pozicijo. Kjer variance niso bile homogene, uporabimo robustni Brown-Forsythejev test. 
 
Rezultati so prikazani v tabeli 10. Z Levenovim testom homogenosti preverimo in ugotovimo, 
da variance niso dovolj homogene (L  = 41,917; p < 0,001). S pomočjo Brown-Forsythe testom 
ugotovimo, da tudi na tekmah obstajajo statistično značilne razlike v povprečnem številu 
skokov glede na igralno pozicijo ( F = 50,549; p < 0,001). 
 
Na tekmah podobno kot na treningih so največ skokov v povprečju naredili igralci na igralni 
poziciji podajalec (PV = 110; SO = 56), najmanj pa na igralnih pozicijah napadalec sprejemalec 
(PV = 51; SO = 29) in korektor (PV = 70; SO = 25). Na igralni poziciji bloker so v povprečju 
igralci opravili PV = 80; SO = 45 skokov na tekmo.  
 
Opazimo, da se vrednosti na tekmah in treningih v povprečju razlikujejo med seboj, in sicer je 
na tekmah pri vseh igralnih pozicijah povprečno število skokov nižje kot na treningih.  
 
Tabela 10 
Povprečno število skokov na tekmah glede na igralno pozicijo  
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 
Podajalec 108 30 261 110 56 41,917 (p < 
0,001) 
50,549 ( p < 
0,001) 
Korektor 40 19 132 70 25 
Napadalec 
sprejemalec 
201 15 123 51 29 
Bloker 136 15 169 80 45 
Skupno 485 15 261 74 47 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 







3.2.4 Frekvenca skokov (število skokov na uro) na tekmah glede na igralno pozicijo  
 
Frekvenca skokov je v povprečju nižja na tekmah kot na treningih. Levenov test homogenosti 
varianc ni bil prestan (L = 51,019 ; p < 0,001), zato uporabimo Brown-Forsythe test.  
 
Ugotovimo statistično značilne razlike v povprečjih (F = 51,777; p < 0,001), in sicer v povprečju 
največ skokov na uro dosega igralna pozicija podajalec (PV = 49 skokov na uro; SO = 56 
skokov na uro), najmanjše frekvence pa napadalec sprejemalec (PV = 22,93 skokov na uro; SO 
= 29 skokov na uro), kar prikazuje tabela 11. 
 
Tabela 11 
Število skokov na uro na tekmah glede na igralno pozicijo  
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 
Podajalec 108 13 116 49 56 51,019  (p < 
0,001) 
51,777 (p < 
0,001) 
Korektor 40 7 47 31 25 
Napadalec 
sprejemalec 
201 5 55 23 29 
Bloker 136 6 64 35 45 
Skupno 485 5 116 33 46 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 




Hipotezo H01 na podlagi rezultatov iz poglavja 3.2 sprejmemo na stopnji tveganja 5 %. 
 
 H01: Med igralnimi pozicijami obstajajo statistično značilne razlike v številu skokov 
na treningih in tekmah. 
 
 
3.3 Analiza skokov z visoko intenzivnostjo glede na igralno pozicijo 
 
3.3.1 Povprečna višina skokov igralcev 
 
V nadaljevanju v tabeli 12 najprej prikažemo povprečno višino skokov vseh 17 igralcev ekipe 
JT Thunders. Najvišjo povprečno višino skokov na trening oziroma tekmo je dosegel igralec 8 
na igralni poziciji napadalec sprejemalec (PV = 68,0 cm; SO = 6,4 cm). Igralec 8 je dosegel 
tudi najvišji skok v sklopu meritev, ki je znašal kar 78 cm. Najnižjo povprečno višino skoka pa 
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je dosegel igralec 2 na igralni poziciji podajalec (PV = 43,9 cm; SO = 3,2 cm). Povprečna višina 
skoka celotne ekipe je PV = 56,4 cm na skok; SO = 8,5 na skok.  
  
Tabela 12 
Povprečna višina skokov igralcev 
Igralec n Min Max PV SO 
Igralec 1 151 35 53 46,0 3,6 
Igralec 2 159 37 54 44,0 3,1 
Igralec 3 135 34 52 45,1 3,0 
Igralec 4 116 41 66 56,0 4,1 
Igralec 5 67 58 75 65,5 3,2 
Igralec 6 106 24 61 51,7 6,4 
Igralec 7 144 39 75 62,3 4,6 
Igralec 8 106 46 78 68,0 6,4 
Igralec 9 105 49 71 59,6 4,1 
Igralec 10 107 50 76 63,5 5,1 
Igralec 11 129 39 74 62,2 4,9 
Igralec 12 143 35 69 55,8 5,7 
Igralec 13 116 29 75 65,0 7,1 
Igralec 14 129 42 69 59,4 4,1 
Igralec 15 116 47 64 56,4 2,9 
Igralec 16 138 44 66 53,3 3,7 
Igralec 17 132 40 68 58,9 4,8 
Skupno 2099 24 78 56,4 8,5 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 








3.3.2 Skoki z visoko intenzivnostjo na treningih glede na igralno pozicijo  
 
Skoke odbojkarjev smo v nalogi ločili glede na intenzivnost, na visoko (več kot 70 % 
maksimalne višine skoka posameznega igralca) in nizko intenzivnost (manj kot 70 % 
maksimalne višine posameznega igralca). 
 
Podobno kot v poglavju 3.2 testiramo, ali obstajajo statistično pomembne razlike v številu 
skokov glede na igralno pozicijo na treningih oziroma tekmah, le da tokrat upoštevamo le 
skoke, ki so bili narejeni z visoko intenzivnostjo.  
 
V tabeli 13 prikažemo povprečne vrednosti števila skokov na trening glede na igralno pozicijo. 
Z Levenovim testom homogenosti varianc ugotovimo, da variance skokov med skupinami niso 
dovolj homogene (L = 5,456; p = 0,001 < 0,01). Uporabimo Brown-Forsythe test in ugotovimo, 
da na treningih obstajajo statistično značilne razlike v povprečnem številu skokov z visoko 
intenzivnostjo glede na igralno pozicijo (F = 42,845; p < 0,001). 
 
Na treningih so največ skokov z visoko intenzivnostjo v povprečju naredili igralci na igralni 
poziciji napadalec sprejemalec (PV = 42; SO = 20) oziroma na igralni poziciji bloker (PV = 41; 
SO = 21), najmanj pa na igralni poziciji korektor (PV = 29; SO = 16) oziroma podajalec (PV = 
30; SO = 17) (tabela 13). 
 
Tabela 13 
Povprečno število skokov z visoko intenzivnostjo na treningih glede na igralno pozicijo  
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 
Podajalec 337 0 88 30 17 5,457 ( p < 
0,001) 
42,845 (p < 
0,001 
Korektor 143 0 78 29 16 
Napadalec 
sprejemalec 
755 0 119 42 20 
Bloker 379 0 122 41 21 
Skupno 1614 0 122 38 20 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 
vrednost; SO = standardni odklon. L = Levenov test homogenost varianc; F = Brown-Forsythe 
test. 
 
Opazimo tudi, da je povprečno število skokov z visoko intenzivnostjo enako PV = 38 skokov 






3.3.3 Skoki z visoko intenzivnostjo na tekmah glede na igralno pozicijo  
 
V tabeli 14 prikažemo povprečne vrednosti števila skokov na tekmo glede na igralno pozicijo. 
Z Levenovim testom homogenosti varianc ugotovimo, da variance skokov med skupinami niso 
homogene (L = 7,375; p < 0,001). Uporabimo Brown-Forsythe test in ugotovimo, da na tekmah 
obstajajo statistično značilne razlike v povprečnem številu skokov z visoko intenzivnostjo, 
glede na igralno mesto (F = 9,573; p < 0,001), ki so izrazitejše kot na treningih. 
 
Na tekmi so največ skokov z visoko intenzivnostjo v povprečju naredili igralci na igralni 
poziciji bloker (PV = 37; SO = 21). Najmanj skokov z visoko intenzivnostjo pa so v povprečju 
na tekmah naredili igralci na igralnih pozicijah podajalec (PV = 24; SO = 19). Na igralni poziciji 
korektor so igralci tekmah naredili PV = 27; SO = 13, pri sprejemalcu pa je PV =28; SO = 21 
skokov na tekmo (tabela 14). 
 
Tabela 14 
Povprečno število skokov z visoko intenzivnostjo na tekmah glede na igralno pozicijo  
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 
Podajalec 108 1 74 24 19 7,375 (p < 
0,001) 
9,573 (p < 
0,001) 
Korektor 40 10 58 27 13 
Napadalec 
sprejemalec 
201 3 80 28 21 
Bloker 136 2 88 37 21 
Skupno 485 1 88 30 20 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 




3.3.4 Primerjava povprečne višine skokov na treningih glede na igralno pozicijo  
 
Preverimo, ali se povprečne višine skokov glede na igralno pozicijo na treningih razlikujejo 
med seboj. Z Levenovim testom ugotovimo, da so variance med skupinami nehomogene (L = 
55,091; p < 0,001). Uporabimo Brown-Forsythe test in ugotovimo, da so statistično značilne 
razlike v povprečni višini skokov (na treningih) glede na igralno pozicijo (F = 701,149; p < 
0,001). 
 
V tabeli 15 vidimo, da v povprečju na treningih najvišje skočijo napadalec sprejemalec (PV = 
60,6 cm; SO = 6,4 cm) in korektor (PV = 59,7 cm; SO = 6,4 cm). Med vsemi igralnimi 




Primerjava povprečne višine skokov na treningih glede na igralno pozicijo 
Igralna pozicija 
n Min Max Povprečna višina 
skoka (cm) 
SO L F 






Korektor 143 41 75 59,7 6,4 
Napadalec 
sprejemalec 
755 24 75 60,6 6,4 
Bloker 379 40 65 56,1 4,0 
Skupno 1614 24 75 56,1 8,2 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; SO = standardni 
odklon. L = Levenov test homogenost varianc; F = Brown-Forsythe test. 
 
 
3.3.5 Primerjava povprečne višine skokov na tekmah glede na igralno pozicijo  
 
Podobne rezultate ugotovimo tudi pri primerjavi povprečne višine skokov glede na igralno 
pozicijo na tekmah. Levenov test homogenosti varianc ni bil prestan (L = 43,149; p < 0,001), 
statistično značilne razlike v povprečni višini skokov na tekmah glede na igralno mesto prav 
tako zaznamo s pomočjo Brown-Forsythe testa (F = 122,187; p < 0,001), kar se vidi v tabeli 16. 
 
V povprečju na treningih najvišje skočijo napadalec sprejemalec (PV = 62,1 cm; SO = 9,9 cm), 
najnižje pa podajalec (PV = 45,8 cm; SO = 4,0 cm). Zanimivo opazimo, da so vrednosti 
povprečne višine skokov na tekmah so višje kot vrednosti na treningih (tabela 15 in 16). 
 
Tabela 16 
Primerjava povprečne višine skokov na tekmah glede na igralno pozicijo 
Igralna pozicija 
n Min Max Povprečna višina 
skoka (cm) 
SO L F 
Podajalec 108 34 54 45,8 4,0 43,149 





Korektor 40 54 70 58,8 4,1 
Napadalec 
sprejemalec 
201 31 78 62,1 9,8 
Bloker 136 42 69 59,5 5,4 
Skupno 485 31 78 57,5 9,7 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 
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3.3.6 Primerjava deleža skokov z visoko intenzivnostjo na treningih in tekmah glede na igralno 
pozicijo  
 
Na koncu preverimo še, ali podobni rezultati, kot smo jih navedli v poglavjih 3.3.2 in 3.3.3 
(primerjava števila skokov z visoko intenzivnostjo glede na igralno pozicijo na tekmah oziroma 
treningih), veljajo tudi za deleže skokov z visoko intenzivnostjo. Delež izračunamo tako, da 
število skokov z visoko intenzivnostjo delimo s celotnim številom skokov za vsako meritev 
posebej. Rezultate primerjave glede na igralno pozicijo prikazuje spodnja tabela 17. 
 
Z Levenovim testom ugotovimo, da variance niso dovolj homogene (L = 45,702; p < 0,001). 
Uporabimo Brown-Forsythe test in ugotovimo, da statistično značilne razlike v povprečjih 
deležev skokov z visoko intenzivnostjo glede na igralno mesto obstajajo (F = 295,152; p < 
0,001). 
 
Deleži skokov z visoko intenzivnostjo so na treningih najvišji za igralno pozicijo napadalec 
sprejemalec (PV = 42 %; SO  = 12,7 %), najnižji pa za igralno pozicijo podajalec (PV = 18 %; 
SO = 12,6 %). 
 
Tabela 17 
Delež skokov z visoko intenzivnostjo na treningih glede na igralno pozicijo 
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 




Korektor 143 0 ,55 ,28 ,121 
Napadalec 
sprejemalec 
755 0 ,81 ,42 ,127 
Bloker 379 0 ,70 ,34 ,105 
Skupno 1614 0 ,81 ,34 ,162 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 
vrednost; SO = standardni odklon; F = Brown-Forsythe test. 
 
Podobno tudi na tekmah Levenov test ni bil prestan (35,804; p < 0,001). Uporabimo Brown-
Forsythe test in ugotovimo, da statistično značilne razlike v povprečjih deležev skokov z visoko 




V tabeli 18 so deleži skokov z visoko intenzivnostjo na tekmah najvišji za igralno pozicijo 
napadalec sprejemalec (PV = 53 %; SO  = 18,7 %), najnižji pa za igralno pozicijo podajalec 
(PV = 40 %;SO = 20,0 %). 
 
Tabela 18 
Delež skokov z visoko intenzivnostjo na tekmah glede na igralno pozicijo 
Igralna pozicija n Min Max PV SO L F 
Podajalec 108 ,01 ,40 0,20 ,105 35,804 (p < 
0,001) 
126,122 (p < 
0,001) 
Korektor 40 ,19 ,75 0,40 ,140 
Napadalec 
sprejemalec 
201 ,13 ,93 0,53 ,187 
Bloker 136 ,09 ,80 0,47 ,097 
Skupno 485 ,01 ,93 0,43 ,195 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo več 
kot 15 skokov); Min = minimalna vrednost; Max = maksimalna vrednost; PV = povprečna 




Hipotezo H02 na podlagi rezultatov 3.3 sprejmemo na stopnji tveganja 5 %. 
 
 H02: Med igralnimi pozicijami obstajajo statistično značilne razlike v številu skokov z 
več kot 70 % visoko intenzivnostjo na treningih in tekmah. 
 
 
3.4 Analiza poškodb spodnjega uda 
 
Podatke o analizi poškodb spodnjega uda so zbrani s pomočjo OSTRC Questionnaire - Knee 
Scores (Vprašalnik za ocenjevanje poškodbe kolena), in sicer vsak ponedeljek čez celotno 
sezono (37 tednov) za vsakega igralca posebej.  
 
Na sliki 11 opazimo, da je imelo le nekaj igralcev večje težave s koleni. Igralec 5 je imel težave 
prve tri tedne in zadnji teden, igralec 2 le prve tri tedne (med 5. in 10. tednom), pri igralcih 1 in 





Slika 11. Prikaz točkovanja za en teden za vsakega igralca posebej 
 
Zgornjo sliko lahko primerjamo z zapisnikom poškodb, ki ga prikazuje spodnja tabela 19. 
 
Tabela 19 
Število in vrsta poškodb spodnjega uda igralcev 
Igralec n Vrste poškodb  Ponovna poškodba  
Igralec 1 1 Levi kolk/dimlje (poškodba mišice) DA 
Igralec 2 0 / / 
Igralec 3 0 / / 
Igralec 4 1 Levi gleženj (zvin/izpah) NE 
Igralec 5 1 Desna stegenska mišica (poškodba mišice) DA 
Igralec 6 0 / / 
Igralec 7 0 / / 
Igralec 8 0 / / 
Igralec 9 0 / / 
Igralec 10 0 / / 
Igralec 11 2 
Desni gleženj (zvin/izpah) DA 
Obojestranska poškodba s kolkom/dimljami DA 
Igralec 12 0 / / 
Igralec 13 0 / / 
Igralec 14 0 / / 
Igralec 15 0 / / 
Igralec 16 1 Desni gleženj (zvin/izpah)  DA 
Igralec 17 0 / / 
Legenda: n = število poškodb 
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Opazimo, da so rezultati težav s koleni iz vprašalnika merodajna mera, saj ugotovimo sledeče.  
Igralec 1 si je poškodoval levi kolk/dimlje (ponovna poškodba), igralec 4 levi gleženj (nova 
poškodba), igralec 5 desno stegensko mišico (ponovna poškodba), igralec 11 si je poškodoval 
desni gleženj (ponovna poškodba) in imel težave s kolkom (ponovna poškodba) ter igralec 16 
si je poškodoval desni gleženj (ponovna poškodba), vendar težav s koleni ni imel. Pri večini 
gre za ponovno poškodbo, le igralec 4 se je s tovrstno poškodbo srečal prvič (tabela 19). 
 
Iz podatkov o dnevnih skokih igralcev lahko izračunamo, kolikšno je bilo število skokov na 
teden za vsakega igralca posebej. Prikažemo razpršenost podatkov testa kolena OSTRC z 
ustreznim tedenskim številom skokov igralca (slika 11), da si ogledamo, ali je smiselno 
izračunati korelacijo med njima. Prikažemo le grafe tistih igralcev, ki so se poškodovali in so 
imeli težave s kolenom (igralci 1, 4, 5 in 11). Vidimo, da so podatki o tedenskem številu skokov 
zvezno razpršeni po abscisni osi, medtem ko so podatki o testu kolena nezvezni in zavzemajo 
le nekaj diskretnih vrednosti.  
 
Spearmanovega testa korelacije med številom tedenskih skokov in tedenskim testom kolena 
OSTRC na takšnih podatkih ne moremo izvesti, potrebovali bi namreč dnevne meritve OSTRC 
testa. Za dobro primerjavo bi morali povezanost izračunati za vsako igralno pozicijo posebej (v 
poglavju 3.2.1 in 3.2.2 smo pokazali, da igralna pozicija močno vpliva na povprečno število 
skokov igralcev). Prikažemo še povprečno dnevno število skokov na tekmah in treningih (tabela 
20) za posameznega igralca in v tabelo podamo število poškodb spodnjega uda.  
 
Tabela 20 
Število poškodb in povprečno število skokov na trening/tekmo za vsakega igralca 
Igralec n PV SO 
Igralec 1 1 167 52 
Igralec 2 0 164 80 
Igralec 3 0 148 69 
Igralec 4 1 83 28 
Igralec 5 1 107 37 
Igralec 6 0 71 33 
Igralec 7 0 79 39 
Igralec 8 0 81 28 
Igralec 9 0 124 58 
Igralec 10 0 85 36 
Igralec 11 2 82 33 
Igralec 12 0 94 43 
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Igralec 13 0 98 37 
Igralec 14 0 106 49 
Igralec 15 0 128 43 
Igralec 16 1 110 58 
Igralec 17 0 106 43 
Legenda: n = število poškodb; PV = povprečna vrednost; SO = standardni odklon.  
 
Za zaključek ustvarimo spremenljivko »Poškodba«, ki ji pripišemo vrednost 1, če je igralec v  
sezoni bil poškodovan, in 0, če igralec ni bil poškodovan. Najprej s t-testom za dva neodvisna 
vzorca primerjamo povprečno število skokov na tekmo, med igralci, ki so bili poškodovani 
(poškodba = DA), in igralci, ki niso bili poškodovani (poškodba = NE). Levenov test 
homogenosti varianc ni bil prestan (L = 41,296; p = 0,001 < 0,05), zato uporabimo različico t-
testa, ki ne predpostavlja homogenih varianc. Statistično značilne razlike v številu skokov in 
poškodbami zaznamo pri stopnji tveganja 5 % (t = -2,760; p = 0,006 < 0,05) in sicer so igralci, 
ki so se poškodovali, imeli višje povprečno število skokov na tekmo (PV = 85 skokov na tekmo; 
58 skokov na tekmo), kot igralci, ki se niso poškodovali (PV = 70 skokov na tekmo; SO = 40 
skokov na tekmo) (tabela 21). 
 
Tabela 21 
T- test za dva neodvisna vzorca -  število skokov na tekmo glede na poškodbo 
 Poškodba  n PV SO L t 
Število skokov 
na tekmo 
Ne 342 70 40 41,296 (p = 
0,001 < 0,05) 
-2,760 (p = 
0,006) Da 143 85 58 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na tekmo več 
kot 15 skokov); PV = povprečna vrednost; SO = standardni odklon; L = Levenov test 
homogenost varianc; t = t-test za nehomogene variance. 
 
Podobno tudi za trening testiramo, ali obstajajo statistično značilne razlike v povprečnem 
številu skokov na trening med igralci, ki so bili poškodovani (poškodba = DA), in igralci, ki 
niso bili poškodovani (poškodba = NE).  
 
Tabela 22 
T-test za dva neodvisna vzorca - število skokov na treningu glede na poškodbo 
 Poškodba  n PV SO  L t 
Število skokov 
na trening 
Ne 1156 120 56 2,795 (p= 
0,095) 
-0,303 (p = 
0,762) Da 458 121 51 
Legenda: n = število enot merjenja (1 veljavna enota merjenja = igralec naredi na trening več 
kot 15 skokov); PV = povprečna vrednost; SO = standardni odklon; L = Levenov test 




Levenov test homogenosti varianc je bil prestan (L = 2,795; p = 0,095). Statistično značilne 
razlike v povprečju števila skokov na trening glede na poškodbe ne zaznamo pri stopnji tveganja 
5 % (t = -0,303; p = 0,762). Povprečno število skokov na trening je za obe skupini preveč 
podobno (tabela 22). 
 
Zgornja rezultata si lahko razložimo tako da poškodovani igralci zavzemajo vsa štiri igralna 
mesta (igralec 1 = podajalec, igralec 4 = korektor, igralec 11 = napadalec sprejemalec in igralec 
16 = bloker), zato je povprečno število skokov na trening podobno za obe skupini. 
 
S t-testom smo preverili, ali obstajajo statistično značilne razlike v povprečjih skokov na trening 
oziroma tekmo glede na poškodovanost igralcev. Na tekmah ugotovimo statistično značilne 
razlike v povprečnem številu skokov glede na poškodovanost, pri stopnji tveganja 5 %, na 
treningih (večji odstotek meritev) pa statistično značilnih razlik v povprečnem številu skokov 
glede na poškodovanost ne ugotovimo, zato hipoteze niti ne sprejmemo niti ne zavrnemo. 
 
Za iskanje statistično značilne povezanosti med številom skokov in OSTRC testom pri 
posameznem igralcu pa nismo imeli izpolnjenih pogojev za izvedbo Spearmanovega 
korelacijskega testa, saj nismo imeli zadostne dnevne baze podatkov, da bi statistično 
značilno povezanost lahko preverili.       
 
Zaključek:  
Hipotezo H03 na podlagi rezultatov 3.4 niti ne sprejmemo niti ne zavrnemo na stopnji tveganja 
5 %. 
 






Odbojka je šport, pri katerem zmaga ekipa, ki prva pride do treh osvojenih nizov. Vsak niz se 
igra do petindvajsete točke. Večina točk se dosega v skoku, z napadom proti bloku nasprotne 
ekipe. Zanimalo nas je, katera igralna pozicija opravi največ skokov in je najbolj obremenjena 
v igri in posledično ima težave s poškodbami. 
 
Dobljene rezultate lahko primerjamo z drugimi raziskavami na tem področju. Ob pregledu 
literature lahko povežemo z že znanimi ugotovitvami, ki so se v preteklosti že opravile direktno 
povezane z meritvijo z napravo MyVert, z meritvijo število napadov, udarcev, predvsem pa s 
številom skokov 
 
Če povežemo naprej meritve z različnimi napravami. V raziskavi, ki so jo opravili avstralski 
znanstveniki (Charlton, Kenneally-Dabrowski, Sheppard in Spratford, 2016) in je bila 
objavljena v znanstveni reviji Journal of Science and Medicine in Sport, so bile predstavljene 
prednosti takšne tehnologije z MyVert napravo za kakovostno in natančno spremljanje števila 
skokov igralcev med treningi ali tekmami. Sedaj je MyVert možno na trgu pridobiti veliko 
ugodneje od ostalih podobnih naprav, katerih cene so nekoč bile res (pre)visoke, da bi bile 
dostopne vsem ekipam. Vert je komercialno dostopno orodje, ki ima potencial za merjenje 
navpičnega premika in števila skokov pri vrhunskih odbojkarskih športnikih, ne da bi 
potrebovali zamudne analize in po naročilu programske opreme. Z njo naknadno omogočimo, 
da z zbranimi podatki bolje izračunamo določeno obremenitev.  
 
Kopač (2018) je v diplomski nalogi z naslovom Spremljanje števila skokov za oceno 
obremenitev v odbojki vključila osem najaktivnejših igralcev Katarskega kluba El Jaish, ki so 
imeli enako napravo kot avstralski znanstveniki in mi (MyVert). S pridobljenimi podatki o 
skokih vsakega posameznika za vsak niz posebej (skupaj 42 setov) je ugotovila, da ima 
podajalec najnižje skoke in največje število skokov glede na niz (kar je bilo ugotovljeno tudi v 
naši raziskavi) in korektor je tisti, ki izvaja najvišje skoke. 
 
Rojc (2016) je v svoji diplomski nalogi ugotavljal število skokov in udarcev v posameznem 
nizu glede na igralno pozicijo. Za razliko od vseh zgoraj omenjenih so meritve izvajali na 
podlagi statističnih podatkov tekem, pridobljenih s pomočjo programske opreme Data volley. 
Ugotovil je, da največje število skokov izvedejo blokerji in podajalci (podobno kot mi), 
največje število udarcev pa korektor in napadalec sprejemalec. V raziskavi je bilo podano, da 
podajalec večino skokov v posameznem nizu opravi zaradi podaje v skoku. V vzorec je zajel 
sedem članov slovenske odbojkarske reprezentance na različnih igralnih mestih, ki so odigral 
sedem tekem in šestindvajset nizov in so bili na Evropskem prvenstvu leta 2015 najbolj 
obremenjeni.  
 
V naši raziskavi so imeli igralci ves čas napravo na sebi in s pomočjo nje smo primerjali 
karakteristike skokov ločeno na treningih in tekmah. Sproti je beležila število in višino vsakega 
skoka posebej. Vseeno se še pojavlja vprašanje, ali je naprava MyVert sploh zanesljiva. Namreč 
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lahko se pojavi napaka na napravi in se lahko zabeleži kakšen skok od druge naprave. Nedavno 
so že Skazalski, Whiteley, Hansen in Bahr (2018) želeli oceniti veljavnost in zanesljivost Vert 
naprave. Za število skokov so primerjali MyVert napravo in video analizo treh treningov in 
dveh tekem. Skoke je izvajalo 14 igralcev profesionalne ekipe. Vert naprava je natančno štela 
99,3 % vseh skokov, izvedenih med treningi in tekmama. Ni pa priporočljiva, kot so omenili v 
članku, za merjenje maksimalnih sposobnosti skakanja, saj je potrebna preciznost. Pri številu 
skokov na trening in tekmo so bili naši podatki za maksimalno in minimalno število skokov 
zvezno povezani ter ni bilo zaznane nobene napake. 
 
Število meritev iz MyVert se je pri nas zaustavilo pri številki 2839. Ugotovljeno je bilo, da je 
bilo od tega veljavnih meritev 2099. Veljavna meritev je samo tista, ko igralec naredi na trening 
oziroma tekmo več kot 15 skokov. Od tega na treningih 1614 in na tekmah 485 meritev. V 
raziskavi so bile odstranjene neveljavne meritve (kadar je igralec na trening oziroma tekmo 
skočil manj kot 14 krat ali pa meritev ni), saj rezultati ne bi bili tako natančni in ne bi bilo  
razporeditev skokov po igralnih pozicijah. Čas trajanja tekme in treningov je glede na 
povprečno vrednost trajal približno enako, razlike so se pojavile v maksimalnem in 
minimalnem trajanju. Namreč nekateri treningi, ki so se izvajali v dopoldanskem času, so bili 
v skrajšani obliki ali pa dan pred tekmo, ko je ravno tako lahko bil trening krajši. Vsebovali so 
predvsem vaje brez skokov oziroma minimalno število. 
 
Po številu skokov glede na igralno pozicijo smo ugotovili, da največ skokov tako na treningu 
kot na tekmi v povprečju naredi podajalec. Sledi mu bloker in nato napadalec sprejemalec in 
korektor. Ko pogledamo rezultate na treningih, opazimo, da je podajalec na trening v povprečju 
opravil 176 skokov, sledi mu bloker s 123 skoki in na koncu s podobnimi rezultati napadalec 
sprejemalec 99 in korektor 98. Podobne rezultate sta prikazala Skazalski in Whiteley (2018). 
Raziskovala sta obremenitev štirinajstih igralcev v eni od profesionalnih ekip čez celotno 
odbojkarsko sezono. Odbojkarji so imeli v eni sezoni 108 treningov, 27 tekem (med njimi 7 
prijateljskih tekem), kar je naneslo 129.173 skokov. Podajalci so izvedli največjo količino 
skokov, v poprečju 121 skokov na trening, korektorji pa so izvedli največ visoko intenzivnih (z 
več kot 70 % maksimalne višine skoka). Število skokov se je tedensko spreminjalo pri 
posameznih igralcih oziroma igralnih pozicijah, te so se lahko iz tedna v teden celo dvakratno 
povečali. 
  
Tako ugotovitve Skazalskega in Whiteleya kot naši rezultati prikazujejo, da podajalci naredijo 
največ skokov. Vemo, da je podajalec tisti, ki se zagotovo pri vsakem organiziranem napadu 
dotakne žogo. On je tisti, ki je v ekipi organizator in poskuša v vsaki situaciji podati tako, da 
bo večja verjetnost osvojiti točko. V moderni odbojki vsi igralci na igralnem mestu podajalec 
podajajo v skoku, zato ni nič nenavadnega, da največ skokov naredijo ravno podajalci. Prav 
tako skačejo v blok in servirajo v skoku. Že Rojc (2016) je v svoji raziskavi ugotovil, da 
podajalec večino skokov v posameznem nizu opravi zaradi podaje v skoku in zaradi tega izvaja 




Na tekmah je slika v naši raziskavi podobna, le da korektor naredi večje število skokov kot 
napadalec sprejemalec. Korektor na tekmo naredi skoraj 70 skokov, napadalec sprejemalec pa 
malo več kot 51 skokov. V svetu odbojke velja, da je korektor najboljši napadalec in da je on 
tisti, ki osvaja točke v težjih situacijah napada, zato podajalec po navadi temu primerno 
razporedi podaje k sprejemalcu in korektorju. Korektor servira, igra v bloku in napada z desne 
strani (coni 1 in 2), enako velja za sprejemalca, le da ta napada z leve strani, ko je spredaj (cona 
4) oziroma zadaj (cona 6)  in še sprejema servis. Napadalec sprejemalec, ki je pred podajalcem 
v rotaciji, ko je sam v coni 2 na sprejemu servisa, napada tudi iz cone 2 in takrat korektor napada 
iz cone 4.  
 
Zanimiva je primerjava skokov na tekmi in treningu ter vrednosti frekvence (število skokov na 
uro). Na tekmi so vrednosti skokov in frekvence nižje, čeprav je povprečna vrednost trajanja 
tekme (175 min) in treningov (182 min) podobna. Lahko rečemo, da na treningih trener oziroma 
kdo od asistentov (pomočnikov trenerja) žoge hitreje meče na podajalca za uigravanje z 
napadalcem kot na tekmah, ko kar nekaj časa poteče, da se podajalec spet dotakne žoge in da 
isti napadalec udari žogo. Podajalec ima veliko možnosti, komu podati žogo. Podati ne more le 
liberu, lahko tudi sam napada preko mreže. Prav tako se na tekmah igralci menjajo, naenkrat 
jih lahko igra le šest, medtem ko so na treningih vsi igralci vpeti v trening in sodelujejo vsi od 
prvega do zadnjega. 
 
Pri skokih z več kot 70 % maksimalno višino skokov nas je zanimalo, kdo naredi največ skokov 
z več kot 70 % intenzivnostjo oziroma maksimalno višino skoka. V raziskavi smo vsem 
sedemnajstim igralcem japonske ekipe najprej izmerili povprečno višino skokov ter potem 
analizirali skoke z visoko intenzivnostjo oziroma z več kot 70 % maksimalno višino skoka. 
Podatek sprejemalca Libina je nadvse zanimiv, saj je dosegel tako najvišjo povprečno višino 
skokov na trening/tekmi (67,97 cm) kot tudi najvišji skok v sklopu meritev, ki je znašal kar 78 
cm (za primerjavo povprečna višina skoka celotne ekipe je 56,44 cm na skok).  
 
Sattler, Hadžič, Dervišević in Markovic (2015) so v svoji študiji raziskovali izvedbo 
vertikalnega skoka, ki je zelo pomemben dejavnik za uspešen trenažni proces. V njihovi 
raziskavi je sodelovalo 253 odbojkarjev, 113 moških in 140 ženskih v 1. in 2. slovenski ligi, 
kar je v primerjavi z našo veliko večji vzorec. Opazili so pomembne razlike v uspešnosti višini 
vertikalnega skoka med moškimi napadalci sprejemalci in podajalci, medtem ko pri ženskah 
teh razlik niso zaznali. V skoku so odbojkarji bistveno uporabljali zamah z rokami kot ženske, 
kar je le še povečalo razlike v višini skokov. Ti rezultati so dobra pomoč pri razvoju skakalnih 
zmogljivosti odbojkarjev in odbojkaric in so koristni  za izbiro ter profil mladih odbojkarjev.  
Razlika med našo nalogo in raziskavo je v tem, da se je v raziskavi skok izvedel brez 
odbojkarske igre, v naši nalogi pa med igro. Vemo pa, da je med igro veliko skokov, pri katerih 
zamaha z rokami ni možno izvesti, kot je navedeno v raziskavi. Iz te raziskave lahko 
potegnemo, da bi v prihodnje lahko bila velika pridobitev, če bi naprava za merjenje skokov 
med igro zaznala, pri katerem odbojkarskem elementu je bil določen skok opravljen. Tako bi 





V naši nalogi je bilo z vidika visoke intenzivnosti ugotovljeno, da na treningih največ 
intenzivnih skokov naredijo napadalci sprejemalci (eden od njih je tudi prej omenjeni Libin) in 
blokerji. Sledi jim podajalec in šele na koncu korektor. Na tekmi so rezultati drugačni, obstajajo 
izrazitejše razlike v povprečnem številu skokov z visoko intenzivnostjo glede na igralne 
pozicije. Bloker ima največ teh skokov, povprečno na tekmo naredi 37 takih skokov, sledita mu 
napadalec sprejemalec (PV = 28) in korektor (PV = 27) ter na zadnjem mestu podajalec (PV = 
24).  
 
V raziskavi (Rojc, 2016) je bilo ugotovljeno, da se največ skokov v posameznem nizu opravijo 
pri skokih v blokih. In tudi v naši raziskavi je bloker na vrhu tako na treningu kot na tekmi. Na 
tekmi ima še  izrazitejše visoko intenzivne skoke. Bloker svojo nalogo opravlja na sredini 
mreže, v blok poskuša skočiti vsakič, ko napada nasprotnik. Da lahko blokira nasprotnika, mora 
skočiti z visoko intenzivnostjo, da nasprotniku, ki napada, onemogoči doseči točko oziroma jo 
lahko z blokom tudi sam doseže. Poleg obrambnih nalog v bloku pa ima bloker nalogo napada 
iz cone 3. Bloker poskuša v napadalnih akcijah skočiti vsakič, ko se ta organizira ne glede na 
to, ali mu podajalec poda žogo ali ne. Če mu podajalec ne poda žoge, skuša s svojim skokom 
olajšati delo svojim napadalcem, saj morajo nasprotni blokerji v večini primerov skočiti v blok 
in tako zamudijo sestaviti blok pri napadalcu, ki je prejel podano žogo. To omogoča napadalcu 
lažje delu pri osvajanju točk z napadom. 
 
Ko pogledamo sprejemalca, vidimo, da na treningu v številu skokov zaostaja le za podajalcem, 
izvaja pa več skokov višje intenzivnosti od njega. Več intenzivnih skokov ima le bloker, a ta 
ima na treningih manj skokov od njega. Pri odbojki namreč še vedno gre večina žog v cono 4, 
iz katere napada napadalec sprejemalec. Za to je bilo pri slednjem pri podatku o deležu skokov 
z visoko intenzivnostjo na treningih ugotovljeno, da napadalec sprejemalec naredi več kot 40 
% skokov z visoko intenzivnostjo, kar je največ med vsemi.  
 
Medtem ko je korektor v ekipi JT Thunders daleč najvišji igralec in njegova skočnost ni toliko 
izražena kot pri drugih igralcih, je pa kljub temu njegova dosežna višina v napadu in bloku 
najvišja. Prav tako je bil korektor tujec in je napadal največ žog na tekmi, zato je veliko 
treningov opravljal v nizki intenzivnosti in včasih tudi krajšem času, da se je lahko dovolj 
regeneriral do naslednje tekme. Specifika japonskega prvenstva je, da se tekme igrajo dva dni 
zapored. Zaradi tega ne moremo rezultatov posploševati na ostale ekipe in trditi na splošno. 
 
Že res, da podajalec v povprečju naredi največ skokov na trening/tekmo, a je pri visoko 
intenzivnih skokih na zadnjem mestu. Naredi jih najmanj med vsemi igralnimi pozicijami, kar 
je povsem normalno, saj pri podajah izvaja nizko intenzivne skoke. Podajalec organizira napad 
svojim soigralcem, sam redko dosega točke z napadom in še to le v primeru, ko z drugim 
dotikom žoge namesto podaje izvede napad. Večja verjetnost, da naredi skok z več kot 70 % 




Pri primerjavi med tekmo in treningi za visoko intenzivne skoke opazimo, da so vrednosti 
povprečne višine skokov na tekmah višje kot vrednosti na treningih, kar je povsem razumljivo, 
saj je tekma nekaj popolnoma drugačnega kot trening. Na tekmi se da vse od sebe, igralci 
iztisnejo vse, svoj maksimum, ne varčujejo z energijo. Namreč v japonskem državnem 
prvenstvu so ekipe med seboj zelo izenačene, zato je vsaka tekma  pomembna in je vsaka točka 
lahko odločilna. 
Na tem mestu je treba omeniti, da so rezultati narejeni le za eno ekipo, v tem primeru japonsko 
ekipo JT Thunders. Vsaka ekipa ima igralce, ki so različno zmožni, sposobni. Vsak trener si 
izbere igralce, ki bodo po njegovem mnenju najbolj pomagali ekipi k najboljšim rezultatom. Mi 
smo analizirali to ekipo, verjamemo, da so rezultati pri drugih ekipah lahko drugačni.  
 
Nova študija, ki se je izvajala le pri moški odbojkarjih in na tekmah, je bila pilotska študija 
Lime, Palao in Clemente (2019). Njihov namen je bilo oceniti vrste in intenzivnost skokov, ki 
so jih izvajali odbojkarji. Sodelovalo je sedem moških odbojkarjev v petih uradnih tekmah, v 
petnajstih nizih redne sezone vrhunske ekipe. Med tekmami ni bilo ugotovljenih bistvenih 
razlik v višini skokov, so pa imele različne igralne pozicije različne frekvence za različne vrste 
in intenzivnost skokov. Tudi pri naših igralcih na različnih igralnih pozicijah so podatki dali 
referenčne vrednosti izvedenih skokov. Rezultati, tako naši kot v pilotski študiji, potrjujejo 
potrebo po individualizaciji treninga in treninga glede na igralno pozicijo.  
 
Mnenja so pri različnih raziskovalcih podobna, namreč potrebne so redne obsežne študije, da 
bi vedeli več še informacij o sposobnostih, zmogljivosti večkratnih skokov pri odbojkarjih. 
Skazalski in Whiteley (2018) sta svojo raziskavo zaključila, da je treba treninge prilagajati glede 
na obremenitve, ki se pojavijo pri skokih za posamezno igralno pozicijo. 
 
Na koncu naloge nas je zanimalo povezanost skokov s poškodbami spodnjih udov. Podatki o 
analizi so bili zbrani s pomočjo vprašalnika v začetku tedna (vsak ponedeljek) čez celotno 
sezono za vsakega igralca posebej. Žal bi potrebovali dodatne dnevne meritve OSTRC 
vprašalnika o težavah spodnjega uda s skoki, da bi lahko povezanost dejansko zmerili. Kljub 
pomanjkljivim podatkom smo s pomočjo OSTRC vprašalnika za ocenjevanje poškodbe kolena 
ugotovili, kdo od igralcev je imel težave in koliko časa ter da so podatki o tedenskem številu 
skokov zvezno razpršeni, medtem ko so podatki o testu kolena nezvezni. Prav tako igralci, ki 
so se poškodovali, so imeli višje povprečno število skokov na tekmo, medtem ko statistično 
značilne razlike v povprečju števila skokov na trening glede na poškodbe nismo zaznali pri 
stopnji tveganja 5 %  
 
Imeli smo premalo podatkov, da bi lahko ugotovili povezanost poškodb s skoki za vsako igralno 
pozicijo. Za iskanje statistično značilne povezanosti med številom skokov in OSTRC testom 
pri posameznem igralcu namreč nismo imeli izpolnjenih pogojev za izvedbo Spearmanovega 
korelacijskega testa, saj nismo imeli zadostne dnevne baze podatkov, da bi statistično značilno 




Povezanost s poškodbami sta, v primerjavi z nami, ugotovila Bahr in Bahr (2014). Ugotovila 
sta, da se poškodbe kolen povečujejo s številom ponovitev (s številom skokov) in ne s trajanjem 
treninga. Vendar je število skokov v eni vadbeni enoti pogojeno z vsebino, saj ta ne vsebuje 
vedno skokov oziroma jih vsebuje zelo malo (v primeru treninga talne obrambe oziroma 
osnovnih tehničnih elementov brez skokov). Če povežemo z našo raziskavo, so tudi nekateri 
treningi JT Thunders, ki so se izvajali v dopoldanskem času ali pa dan pred tekmo, bili v 
skrajšani obliki. Skokov ni bilo veliko, zato so bile v naši nalogi nekatere vrednosti števila 
skokov na trening tako nizke, kot je prikazano v tabeli 9. 
 
Eerkes (2012) je v svojem članku glede poškodb v odbojki zapisal, da se je od leta 1980 število 
igralcev znatno povečalo tako v dvorani kot na mivki in posledično se je povečalo tudi število 
poškodb. Poškodbe so povezane s ponavljajočimi skoki in udarci preko mreže. Gleženj je 
najpogosteje poškodovan sklep, ranljiva so tudi kolena, ramenski obroč, spodnji del hrbta in 
prsti na rokah. Avtor članka se zaveda pomembnosti diagnosticiranja poškodb, ki jih imajo 
igralci, in da je treba pomagati poškodovancem, da se hitro vrnejo na igrišče. V naši raziskavi 
je tudi gleženj najpogosteje poškodovan sklep. Ugotavljamo, tako kot Bahr in Bahr kot Eerkes, 
da so poškodbe spodnjih udov povezane s ponavljajočimi skoki na treningih in tekmah. Žal 
nam zaradi premajhnega vzorca poškodb tega ni uspelo dokazati. 
 
Kljub temu pa imamo zaradi velikega vzorca skokov zelo natančno analizo, iz katere je 
razvidno glede na igralne pozicije, kdo največ skoči, kdo ima največjo vrednost frekvence in 
kdo ima največ skokov z več kot 70 % visoko intenzivnostjo. S temi ugotovitvami lahko 
olajšamo delo trenerjem, saj lahko vidijo, koliko je posamezen igralec obremenjen, in 
posledično ugotovijo, kakšna je njegova učinkovitost v povezavi s tem. Število skokov je 
odličen prikaz za odbojkarske trenerje, saj jim te podatki lahko zelo dobro služijo pri 
načrtovanju trenažnega procesa in glede na obremenjenost posameznega člana ekipe za 
preprečevanje poškodb. 
 
Edina slabost, ki jo vidimo pri analizi in smo jo že prej omenili, je baza podatkov o poškodbah, 
saj smo na tedenski (namesto na dnevni) bazi pridobivali podatke o težavah igralcev in zaradi 





Raziskava je vključevala sedemnajst igralcev japonske ekipe JT Thunders, tri podajalce, dva 
korektorja, osem sprejemalcev in štiri blokerje, ki so nosili napravo za beleženje skokov in 
tedensko reševali vprašalnik o težavah s poškodbami. 
 
Na podlagi povprečnih vrednosti, ki smo jih pridobili, je bilo v raziskavi ugotovljeno: 
 
1. Največ skokov na treningih naredijo igralci na igralni poziciji podajalec. 
 
2. Največ skokov na tekmah naredijo igralci na igralni poziciji podajalec. 
 
3. Največ skokov z več kot 70 % visoko intenzivnostjo na treningih naredijo igralci na 
igralnih pozicijah napadalec sprejemalec in bloker. 
 
4. Največ skokov z več kot 70 % visoko intenzivnostjo na tekmah naredijo igralci na 
igralni poziciji bloker. 
 
Podajalec je na prvem mestu po številu skokov na trening/tekmo, pri visoko intenzivnih skokih 
pa je na zadnjem. Naredi največ skokov, saj v moderni odbojki podajalec podaja v skoku in ni 
nič nenavadnega, da največ skokov naredijo ravno podajalci. On je tisti, ki se zagotovo pri 
vsakem organiziranem napadu dotakne žoge (redke izjeme, da se ne), je tisti, ki je v ekipi 
organizator in ve, kam v določeni situaciji podati, da bo njegova ekipa dosegla točko, in je tisti, 
ki redko dosega točke z napadalnim udarec, zato ima najmanj intenzivnih skokov.  
 
Bloker je na vrhu skokov z več kot 70 % visoko intenzivnostjo tako na treningu kot na tekmi. 
To je značilnost ekipe JT Thunders, v kateri so blokerji nižji po rasti kot en korektor, ki je skoraj 
nezamenljiv na tej poziciji, in so tudi bolj skočni. V drugih ekipah so velikokrat blokerji najvišji 
po rasti in imajo v povezavi s tem nižjo skočnost od ostalih. Na podladi teh poznavanj smo 
postavili takšno hipotezo, ki smo jo morali v našem primeru zavrniti. 
 
Po deležu skokov z visoko intenzivnostjo je na treningih pred blokerjem le napadalec 
sprejemalec. Na treningu v številu skokov zaostaja le za podajalcem, medtem ko ga po visoki 
intenzivnosti prehiti. Več intenzivnih skokov ima le bloker, a ta ima na treningih manj skokov 
od njega. V odbojki gre namreč še vedno večina žog v cono 4, iz katere napada napadalec 
sprejemalec. Za to je bilo na treningih ugotovljeno, da napadalec sprejemalec naredi več kot 40 
% skokov z visoko intenzivnostjo, kar je največ med vsemi.  
 
Korektorja v naši raziskavi nista na vrhu v skočnosti, a dosežna višina glavnega korektorja je 
še vedno najvišja, saj je  višji od Japoncev, ki so že po anatomiji nižje rasti. Dobil je veliko žog 
v napadu in ravno to je specifika naše ekipe, zato težko posplošujemo te podatke na ostale ekipe 




Opozorimo pa lahko na pomanjkljivosti pri podatkih o poškodbah, saj smo jih imeli premalo, 
da bi ugotovili povezanost. Podatki so, vendar niso strjeni na dnevni bazi, tako kot so podatki 
o skokih za vsak trening in tekmo posebej.  
 
Z raziskavo smo dobili odgovore na naše cilje in hipoteze, ki smo si jih zastavili. Namenjeni so 
bolj kot ne japonski ekipi JT Thunders, ki smo jo uporabili v raziskavi. Če bi želeli to analizo 
in rezultate te analize posplošiti na vse igralne pozicije pri vseh drugih ekipah oziroma na večjo 
populacijo igralcev, bi morali imeti večji vzorec različnih klubov iz različnih držav. 
 
Lahko pa glede na našo raziskavo posplošimo, da bi moralo biti glede na posamezne igralne 
pozicije drugačna karakteristika treninga z žogo kot tudi telesna priprava igralcev. Namreč 
vsaka igralna pozicija ima drugačno funkcijo, na primer bloker največkrat skoči v blok, 
podajalec večino časa podaja v skoku in ne napada, medtem ko je glavna vloga napadalcev 
(sprejemalcev in korektorjev), da napadajo žogo. Vrhunske ekipe imajo poleg trenerjev več 
pomočnikov, medtem ko ekipe z omejenimi finančnimi sredstvi in dodatnega kadra težko 
izpeljejo trening, pri katerem vsaka igralna pozicija dela to, kar na tekmi.   
 
Namreč tudi raziskava Challoumasa in Artemioua (2018), v katero je bilo vključenih 22 moških 
odbojkarjev iz dveh moštev, dokazuje sistematizacijo in svetuje osredotočenje na maksimalno 
visoke skoke ter pravilno tehniko napada.   
 
V prihodnosti upamo in pričakujemo, da se bodo meritve s takimi napravami opravljale tudi v 
Sloveniji, saj bi lahko s podatki, ki ti jih odčita naprava MyVert in njej podobne, trenerjem 
olajšalo delo pri oblikovanju treningov. Tako bi natančneje poznali obremenitve svojih 
igralcev, ki nastajajo na treningih in tekmah, to pa je izhodišče za načrtovanje trenažnega 
procesa. Poleg tega pa si trenerji in njihovi pomočniki s tem lahko pomagajo tudi pri 
načrtovanju preventivne vadbe pred nastankom poškodb. Najvažneje pa je, da je lahko 
ukvarjanje z odbojko še  varneje in dolgoročnejše. Namreč trenerji bi lahko z analizo podatkov 
obremenjenosti pri skokih imeli več zdravih, nepoškodovanih igralcev, kar je odločilno pri 
doseganju vrhunskih rezultatov v Sloveniji, ki je kljub majhnemu številu registriranih igralcev 
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